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பெரிய புத்தகம் (ெிக் புக்) தரும் ஆதரவு 

ென்னிபரண்டு வழிமுறைத் திட்டம்- பெரிய புத்தக வழிகாட்டி 

(The Twelve Step Program - Big Book Guide) 

 

 

 
 

’இது எப்ெடி வவறை பெய்கிைது’ என்ெறத ெடிப்ெதற்கு ஒரு நாள்தான் 
ஆகும், ெயிற்ெி பெய்வதற்வகா வாழ்நாள் முழுவதும் வதறவ 

It only takes a day to learn 'how it works' and a lifetime to practice it! 
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இந்த ென்னிபரண்டு வழிமுறை ெணித்தாளுக்கான வழிகாட்டியில் குடிவநாயுடன் 
பதாடர்புறடய வார்த்றதகளும், பொற்பைாடர்களும், மற்ை இயல்புக்கு மாைான 
பெயல் அல்ைது எண்ண சுழற்ெியுடன் கூடிய வொறதப் ெழக்கங்களான மருந்துகள், 
மனறத மாற்ைக்கூடிய பொருட்கள், இனிப்பு மற்றும் உணறவ அதிகமாக 
உட்பகாள்ளுதல், புறக ெிடித்தல், சூதாட்டம், ொைியல்/காதல்/கற்ெறன 
உைகம்/ஆொெப்ெடங்கள், அதிகமாக வவறை பெய்வது/கடினமாக வவறை பெய்வது, 
மின்னணு (காபணாளி விறளயாட்டுகள்), ெமூக ஊடகம், தன்றனவய 
வருத்திக்பகாள்வது/ ெிறதத்துக் பகாள்வது, ெெியற்ை வநாய், தீரா ெெிவநாய், 
அதிகமாக பெைவு பெய்தல்/ கடன் வாங்குதல், குறைவான வருமானம் பெறுதல், 
கூட்டமாக இறரச்ெல் வொடுதல்/ெதுக்குதல், உணர்வுகள், ொர்ந்திருத்தல் (யாருக்கு 
இந்த ெட்டியைில் இன்னமும் வெர்க்கவவண்டும் என்று வதான்ைினாலும் வெர்க்கைாம்) 
வொன்ை ொதிப்புகளால் வரும் வநாய்கறளயும் வெர்க்கும் வண்ணம் 
மாற்ைியறமக்கப்ெட்டுள்ளது. நமது இந்த வடிவத்தில் உள்ள வமற்வகாள்கள், 
ஆல்கஹாைிக்ஸ் அனானிமஸ் என்கிை நமது அடிப்ெறட குணமறடயும் திட்டத்தின் 
புத்தகத்திைிருந்து எடுக்கப்ெட்டுள்ளன.  நமது குைிப்புகள், விளக்கவுறர மற்றும் 
ொைினம் ொர்ந்த மாற்ைங்கள் அறனத்தும் வித்தியாெமான எழுத்துக்களில் 
குைிப்ெிடப்ெட்டுள்ளது.  வமலும் பதரிந்துபகாள்ள, ஆல்கஹாைிக்ஸ் அனானிமஸின் 
“ெிக் புக்றக” (GSO இந்தியாவால் 2021-ல் அச்சிடப்பட்ட தமிழாக்கத்தின் 
நான்காவது (2008) பதிப்பப) ெடிக்குமாறு ஆவைாெறன பொல்ைப்ெடுகிைது. 
 
நீங்கள் ஒரு ஆதரவாளராக ஆகப் பபாகிறரீ்கள்! (ொல்டிவமார், வமரிைாண்ட் வொறத 
மருந்து ெற்ைிய ஆய்றவ ொர்க்கவும்.) 
 
மற்றவர்களுக்கு (புதிதாக வருெவர்களுக்கு) உதவுதல் என்பதுதான் உங்களுபடய 
குணமபடதலின் அடிக்கல் ஆகும். எப்வொதாவது ஒருமுறை அன்புடன் கூடிய 
பெயைில் ஈடுெடுவது என்ெது வொதாது (ஆ.அ.ெக்கம் 140). 
 
நாம் எப்ெடி குணமறடந்திருக்கிவைாம் என்ெறத மற்ை குடிவநாயாளிகளுக்கு 
(அடிறமயானவர்களுக்கு) எடுத்துக் காட்டுவவத இந்த புத்தகத்தின் முக்கிய 
வநாக்கமாகும். இந்த புத்தகத்தில் உள்ள ெக்கங்கள், வவறு எந்த அங்கீகாரமும் 
இல்ைாமவைவய, அவர்களுக்கு (புதிதாக வருெவர்களுக்கு) நம்ெிக்றகறய தரும் என்று 
நாங்கள் உறுதியாக நம்புகிவைாம் (ஆ.அ. ெக்கம் viii-ix).  



[Type here] 
 

4 
 

 
திட்டத்தின் பெயல்முறைறய (குணமறடவதற்கான பெயல்முறை விளக்கத்றத) 

வகாடிட்டுக் காட்டி, உங்களின் சுயமதிப்ெடீ்றட நீங்கள் எவ்வாறு தயார் பெய்தீர்கள், 
உங்கள் கடந்த காைத்றத நீங்கள் எவ்வாறு ெரி பெய்தீர்கள், இப்வொது நீங்கள் ஏன் 
அவர்களுக்கு (புதிதாக வருெவர்களுக்கு) உதவ முயற்ெி பெய்கிைரீ்கள் என்ெறதப் 
ெற்ைியும் அவர்களுக்கு விளக்கிச் பொல்லுங்கள். அவர்களுக்கு இந்தச் பெய்திறய 
எடுத்துச் பெல்ை தாங்கள் எடுக்கும் முயற்ெி உங்களுறடய குணமறடதைில் ஒரு 
முக்கிய ெங்கு வகிக்கிைது என்ெறத அவர்கள் (புதிதாக வருெவர்கள்) உணர 
வவண்டியது அவெியம்.  உண்றமயில், நீங்கள் அவர்களுக்கு பெய்யும் 

உதவிறயவிட அதிகமாக அவர்கள் உங்களுக்கு உதவக்கூடும்.  உங்களுக்கு எந்த 
விதத்திலும் அவர்கள் கடறமப்ெட்டவர்கள் அல்ை என்றும் அவர்களது 
ெிரச்ெறனகளிைிருந்து அவர்கள் விடுெடும்வொது,  மற்ை குடிவநாயாளிகளுக்கு 
(அடிறமயானவர்களுக்கு) உதவ முன்வந்தால் வொதும் என்ெறதயும் அவர்களுக்கு 
பதளிவாக்குங்கள்.  அவர்கள், தங்களது நைனிற்குமுன் மற்ைவர்களின் நைறன 
றவக்க வவண்டியதன் முக்கியத்றத அவர்களுக்குச் பொல்லுங்கள் (ஆ.அ.ெக்கம் 135-
136). 
 
எங்கறளப் ெற்ைி நாங்கவள பொல்லும் இந்தப் ெதிவுகள் வமாெமாக இருப்ெதாக 
யாரும் நிறனக்கமாட்டார்கள் என்று நாங்கள் நம்புகிவைாம்.  எங்கறளப் ெற்ைியும், 
எங்களுறடய ெிரச்ெறனகள் குைித்தும் முழுறமயாக பவளிப்ெடுத்தினால்தான், 
தீவிரமான வதறவ இருக்கும் குடிவநாயாளிகளாக இருக்கும் (அடிறமகளாக இருக்கும்) 
ஆண்கள் மற்றும் பெண்கள், இந்தப் ெக்கங்கறளப் ெடித்து, அதனால், ”ஆமாம், 
நானும் இவர்களில் ஒருவர்தான்; அவர்களிடம் இருப்ெது எனக்கும் வவண்டும்” என்று 
பொல்ைத் தூண்டப்ெடுவார்கள் என்று நாங்கள் நம்புகிவைாம் – நிரந்தர 
குணமறடதலுக்கான ஒரு பெயல்முறை விளக்கம் (ஆ.அ.ெக்கம் 42). 
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வழிமுபற 1 – மதுபவப் (பபாபதப் பபாருட்கள், இயல்புக்கு மாறான பசயல்கள்) 
பபாறுத்தவபர நாங்கள் சக்தியற்றவர்கள் என ஒப்புக்பகாண்படாம். 
வாழ்க்பகபய எங்களால் சரிவர நடத்த முடியவில்பல.  (ஆ.அ.பக்கம் 85) 
 
அபடயாளம் காணுதல் – “’குடித்த’ கபதபய எப்படி பயனளிக்கும் வபகயில் பகிர்ந்து 
பகாள்வது” 
 
குடிவநாயாளிகளின் (வொறதக்கு அடிறமயானவர்களின்) ஆர்வத்றதத் தூண்டி, 
அவர்கறள குடிக்காமல் நிறுத்தி றவக்க, பொல்ைப்ெடும் பெய்தியில் ஆழமும், 
கனமும் இருக்க வவண்டும்.  (ஆ.அ. ெக்கம் xxv) 
நீங்கள் வெசுவறதக் வகட்டு, அவர்கள் (புதிதாக வருெவர்கள்) தங்கறளப்ெற்ைி வெசும் 
வறகயில், உங்களின் குடிக்கும் ெழக்கம் (வொறத, இயல்புக்கு மாைான பெயல்கள்), 
அதன் அைிகுைிகள், அனுெவங்கள் ெற்ைி வொதுமானவறர அவர்களிடம்  
ெகிர்ந்துபகாள்ளுங்கள். (ஆ.அ. ெக்கம் 131-132).  நீங்கள் எப்ெடி குழப்ெம் 
அறடந்திருந்தீர்கள், நீங்கள் வநாயுற்ைிருக்கிைரீ்கள் என்று கறடெியில் எப்ெடி 
பதரிந்துபகாண்டீர்கள் என்றும் அவர்களிடம் பொல்லுங்கள்.  அறத நிறுத்த நீங்கள் 
வமற்பகாண்ட கடும் முயற்ெிகறளப் ெற்ைி (வதால்வியறடந்த திட்டங்கள் ெற்ைி) ெகிர்ந்து 
பகாள்ளுங்கள். மனதிற்குள் ஏற்ெட்ட குழப்ெம் (எப்ெடி என் மனது என்னிடம் பொய் 

பொல்ைியது) எப்ெடி அன்றைய முதல் குடிறய (வொறதப் பொருறள, இயல்புக்கு மாைான 

பெயல்கறள) நாடச் பெய்தது என்ெறத அவர்களுக்கு (புதிதாக வருெவர்களுக்கு) 
காட்டுங்கள் (ஆ.அ. ெக்கம் 132). 
 
மது (வொறதப் பொருட்கள், இயல்புக்கு மாைான பெயல்கள்) பகாடுக்கும் விறளவுகள் 
(ஒவ்வாறம) ெிடித்திருப்ெதால், ஆண்கள், பெண்கள் அறத முக்கியமாக 
உெவயாகிக்கிைார்கள். (இது உங்கள் அனுெவமா இல்றையா?) அது பகடுதியான ஒன்று 

(ஆம்-இல்றை?) என்று ஒப்புக்பகாண்டாலும், அவர்களுக்குள் ஏற்ெடக்கூடிய 
குழப்ெமான உணர்வால், ெிைிது காைத்திற்குப்ெின் உண்றமக்கும் பொய்க்கும் 
இறடவய உள்ள வவறுொட்டிறன அவர்கள் உணருவதில்றை.  அவர்கறளப் 
பொருத்தவறர குடியுடன் கூடிய (வொறத வெப்ெட்ட) வாழ்க்றக இயல்ொன ஒன்ைாகத் 
வதான்றுகிைது.  குடிக்காமல் இருக்கும்வொது அவர்கள் அறமதியற்ைவர்களாகவும், 
எரிச்ெல்ெடுெவர்களாகவும், திருப்தி இல்ைாதவர்களாகவும் (ெைிப்பு, மனச்வொர்வு, 

ெதட்டம் உறடயவர்களாக) இருக்கிைார்கள்.  தண்டறன, நஷ்டம் எதுவும் இன்ைி 
மற்ைவர்கள் குடிப்ெறத (வொறதப் பொருட்கள் எடுத்துக்பகாள்வறத) ொர்க்கும்வொது 
அவர்கள் மீண்டும் மது அருந்தி, (வொறதப் பொருட்கள் உட்பகாண்டு) அதன்ெின் 



[Type here] 
 

6 
 

ஏற்ெடக்கூடிய ஒவ்வாறமயுடன்தான் அவர்களால் பெளகர்யமாக இருக்க முடிகிைது.  
எல்வைாறரயும் வொல் அவர்களின் விருப்ெத்திற்கு அடிெணிந்தெின் (இது உங்களின் 

அனுெவமா – ஆம்-இல்றை?), வவட்றக எனும் கட்டத்திற்கு உந்தப்ெடுகிைார்கள். 
அதனால், வரம்பு மீைி குடிக்கிைார்கள், அதன் ெிைகு மன உறளச்ெல், மீண்டும் 
குடிக்கக்கூடாது (வொறதப் பொருட்கள் உட்பகாள்ளக்கூடாது, எண்ண சுழற்ெியில் 

ெிக்ககூடாது) என்ை தீர்மானத்திற்கு வருதல் வொன்ை நிறைகளுக்கு உட்ெடுகிைார்கள். 
(இது உங்களின் அனுெவமா – ஆம்-இல்றை?).  இந்த நிகழ்வுகள் அவர்களுக்குள் 
திரும்ெத்திரும்ெ நடக்கின்ைன. (இது உங்களின் அனுெவமா – ஆம்-இல்றை?).  அந்த 
மனிதருக்குள் ஒரு உளவியல் மாற்ைம் நடக்கும் வறர அவரால் குணமறடய 

முடியும் என்ை நம்ெிக்றகக்கு இடவம இல்றை. (ஆ.அ. ெக்கம் xxvi) 
 
பமற்பகாள்:  அடிறமயான ஆண் பெண் அறனவரும் மூழ்கிக் பகாண்டிருப்ெவர்களுக்கு 
ஒப்ொனவர்கள். நம் தறைறய நீருக்குவமல் றவத்திருக்கும் வழி கண்டுெிடிக்காவிட்டால், 
நாம் மூழ்கப்வொவது நிச்ெயம். ஆறகயால், மிதந்து பகாண்டிருக்க ஒரு வழிறயத் 
வதடுகிவைாம்.  மரக்கட்றடகள் நீரின் வமல் மிதந்து பகாண்டிருப்ெறதப் ொர்க்கிவைாம், 
அக்கட்றடகள் நம் தறைறய நீரின் வமற்ெரப்ெில் றவத்திருக்க உதவும் என்ெதுவொல் 
வதாற்ைம் அளிக்கின்ைன.  அதில் ஒன்றை ெற்ைிக்பகாள்ளும்வொது அறவ நமக்கு ஒரு நாள், 
ஒரு வாரம், ஒரு மாதம், ஒரு வருடம் அல்ைது இன்னமும் ெிைிது காைம்தான் உதவ முடியும், 
அதற்குப்ெின் அது நழுவி நாம் நீரில் மூழ்கத்தான் வவண்டும் என்ெது புரிகிைது.  
பொல்ைப்வொனால், “மரக்கட்றடகறள” ”எளிதான பமன்றமயான வழிகள்”, “நடுத்பதருவில் 
நிற்கும்வொது உதவக்கூடிய தீர்வுகள்”, “அறர வவக்காடுகள்” மற்றும் “மனித உதவிகள்” என்று 
குைிப்ெிடைாம். 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



[Type here] 
 

7 
 

எனது மரக்கட்படகளின் பட்டியலும், இழந்தவற்றின் பட்டியலும் | MY rap sheet.4b 
ெிகிச்றெ பெைாத அடிறமயான நான் பெயல்ெடும் விதம் 

சக்தியின்பமபய ஒப்புக்பகாள்ளுதல் 
 

 
எனது மரக்கட்படகளின் பட்டியல்: எந்த உத்தி 
எல்ைாம் பதாடர்ந்து விைகியிருக்க உங்களுக்கு 
உதவவில்றை என்று ெரிொர்க்கவும் 
 

- மவனாெைம் 
- தீர்மானங்கள், உறுதிபமாழி, ெத்தியம், ஒப்ெந்தம்,  
- திட்டமிட்டு உெவயாகித்தல், குடித்தல், 

ெிந்தித்தல், நடந்து பகாள்ளுதல் 
- வகடுகறள குறைத்துக்பகாள்ளுதல், மாற்று 

ெயன்ொட்டுத் திட்டம் 
- உடல்நைக் குறைவு, வநாயின் ொதிப்பு 
- மருத்துவர், நீதிெதி, வக்கீல், 

முதைாளியிடமிருந்து வரும் அொய எச்ெரிக்றக 
- இடமாற்ைம், தூண்டக்கூடிய விஷயங்களின் 

ெட்டியல், மனிதர்கள், இடம், பொருட்கறள 
தவிர்த்தல் 

- ஆவைாெறன பெறுதல், குழு ெிகிச்றெ, 
நடத்றதறய மாற்ைிக்பகாள்ளல் 

- உடைில் உள்ள ஆவராக்கியமற்ை பொருட்கறள 
அகற்றுவது, ெிகிச்றெ றமயங்கள், நீராவிக் 
குளியல், ஆன்மீகக் கூட்டம் 

- குடித்த கறதகள், ெயம், திகிலூட்டுதல் 
- உைவுகள், நண்ெர்கள், வாழ்க்றகத் துறண, 

குழந்றதகள், குடும்ெம், ொலுணர்வு, குழந்றதப் 
வெறு 

- பெல்ைப் ெிராணி வளர்த்தல் (நாய், பூறன) 
- வதவாையம், ெிரார்த்தறன (பெயல்கள் இல்ைா 

நம்ெிக்றக) 
- ஆதரவாளர் றவத்திருப்ெது, ொதுகாவைர், 

வழிகாட்டி, உயிர் காப்ொளர் / மீட்கும் காப்ொளர் 
- கூட்டங்கள், 90 நாட்களில் 90 கூட்டங்கள், 

”கூட்டங்கறள உருவாக்கியவர்களால் பெய்ய 
முடியும்” 

- வநற்றைய தினத்தின் ஆன்மீக அனுெவம் 
- சுய உதவி புத்தகங்கள், தனிநெர் வளர்ெிெிக்கான 

ெயிற்ெிப் ெடிப்பு 

என்னுபடய வாழ்க்பகபய சமாளிக்க 
முடியவில்பல என்று 
ஒப்புக்பகாள்ளுதல் 

நான் இழந்தவற்றின் பட்டியல்: 
உங்களால் பதாடர்ந்து விைகியிருக்க 
இயைாமல் வொனவொது நீங்கள் 
இழந்தவற்றை ெரிொர்க்கவும் 
 

- வநரம் 
- குடும்ெம் 
- வாழ்க்றகத் துறண 
- குழந்றதகள் 
- நண்ெர்கள் 
- ெணம் 
- வடீு / குடியிருப்பு 
- ஆவராக்கியம் 
- ொதுகாப்பு 
- சுகாதாரம் 
- வாய்ப்புகள் 
- பதாழில் திட்டங்கள், வவறை, 

வவறை வாய்ப்பு 
- உரிமம் (வண்டி, பதாழில்) 
- கல்வி 
- வாழ்க்றகயின் தரம் 
- நம்ெிக்றக 
- துணிவு 
- புத்திொைித்தனம் 
- புத்தி கூர்றம 
- சுய மரியாறத 
- மற்ைவர்கள் தரும் மரியாறத 
- சுய மதிப்பு 
- தன்னம்ெிக்றக 
- சுய முன்வனற்ைம் 
- சுய கட்டுப்ொடு 
- உணர்வு ரீதியான ொதுகாப்பு 
- எனக்கான/மற்ைவர்களுக்கான 

பொறுப்பு 
- தாவன பெயல்ெடுவது/தரகர் மூைம் 

பெயல்ெடுவது 
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- குணமறடதறைப் ெற்ைிய ஞானம் 
- ெிக் புக்றக ெடித்தல் 
- புத்திொைித்தனம் / கல்வி 
- வொைியான உணர்வுடன் கூடிய முறையடீுகள், 

தறையடீுகள், அச்சுறுத்தல்கள், இறுதி 
எச்ெரிக்றககள் 

- ஆக்கபூர்வமான ெிந்தறன, உறுதிபமாழிகள், 
தனக்குத்தாவன வெெிக்பகாள்ளுதல், நன்ைிப் 
ெட்டியல் 

- கவிறத: “வநற்று, இன்று, நாறள” / 
”வகாப்றெயுடன் கூடிய மனிதன்” 

- குற்ை உணர்வு, அவமானம், ெச்ொதாெம் 
- நல்ை நாட்கள்/ பகட்ட நாட்கள் 
- ெிஸியாக றவத்துக்பகாள்ளல் 
- ெணம் / ெணம் இல்றை 
- நிறனவில் றவத்துக்பகாள்ள திட்டங்கள் : 

“எப்வொது நிறனவில் பகாள்வது”, ”ெிந்திக்கவும், 
ெிந்திக்கவும், ெிந்திக்கவும்”, ”முழுவதுமாக 
வகளுங்கள்” 

- ெிறைச்ொறை, ெிறைவாெம், காவைில் றவத்தல், 
றகது பெய்தல் 

- நிறுத்த நல்ை காரணங்கள், நிறுத்தப் வொதுமான 
வலுவான காரணங்கள், விறளவுகள் 

- ஒழுக்கம், தத்துவம் ொர்ந்த நம்ெிக்றககள், புகழ் 
- துன்ெம், அவமானம், ெரிதாெகரமான, இனம் 

புரியாத ஏமாற்ைம்/ மனச்வொர்வு 
- பதளிவறடந்த வநரம் 
- உடற்ெயிற்ெி, முழுறமயான மருந்து, குத்தூெி 

மருத்துவம், ஹிப்னாடிெம், ஆவராக்கியமான 
உணவு, றவட்டமின்கள், உண்ணாவிரதங்கள், 
உடல் சுத்திகரிப்பு 

- நற்பெயர் 
- சுதந்திரம் 
- ஒழுக்கம் 
- ஆன்மீகம்/கடவுள் 
- மன அறமதி 
- மனத் பதளிவு 
- நம்ெிக்றக 
- மனித வநயம் 

 

மரக்கட்றடகளின் ெட்டியலும், இழந்தவற்ைின் ெட்டியலும் ெிக் புக்கின் முதல் 63 ெக்கங்களின் 

சுருக்கம் ஆகும் 

 
நீங்கள்  நிறுத்த வவண்டும் என்று உண்றமயாகவவ நிறனக்கும் பொழுது, 
உங்களால் முழுவதுமாக நிறுத்த முடியவில்றை (உண்றமயாகவவ நீங்கள் 
குடிப்ெறதவயா, வொறத பொருட்கறள உட்பகாள்வறதவயா அல்ைது இயல்புக்கு மாைாக 
நடந்து பகாள்வறதவயா நிறுத்த வவண்டும் என்று விரும்புகிைரீ்களா? – ஆம்/இல்றை. 
உங்களின் மரகட்றட ெட்டியைின் உதவியுடன் உங்களால் நிறுத்த முடிந்ததா? – ஆம் / 
இல்றை)  என்ைாவைா, நீங்கள் எடுத்துக்பகாள்ளும் அளறவ கட்டுப்ெடுத்த 
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முடியவில்றை என்ைாவைா, நீங்கள் குடிவநாயாளியாக (வொறதக்கு அடிறமயானவராக) 
இருக்க வாய்ப்பு உள்ளது. அப்ெடி இருக்குபமன்ைால், ஆன்மீக அனுெவத்தால் 
மட்டுவம தீரக்கூடிய ஒரு வநாயால் நீங்கள் அவதிப்ெட்டுக் பகாண்டிருக்கைாம் (ஆ.அ. 
ெக்கம் 64).  
 
இது உண்றமயான ஒரு குடிவநாயாளியின் (வொறதக்கு அடிறமயானவரின்) 
ஒட்டுபமாத்த ெித்தரிப்பு இல்றை, ஏபனனில், நமது நடந்து பகாள்ளும் விதம் 
மாைிக்பகாண்வட இருக்கும்.  ஆனால், இந்த விளக்கம் அவர்கறள இனம் காண 
ஓரளவு உதவக்கூடும். (உங்களின் மரக்கட்றடகளின் ெட்டியலும், இழந்தவற்ைின் 
ெட்டியலும் குடிவநாயாளியின் /அடிறமயானவரின் இந்த விளக்கத்துடன் ஒத்துப் வொகிைதா – 
ஆம்/ இல்றை?) (ஆ.அ. ெக்கம் 32) 

 
முதல் வழிமுபறக்கான அறிவுபர (வநாய்க்கான சுய ஆய்வு): நாம் குடிவநாயாளிகள் 
(வொறதக்கு அடிறமயானவர்கள்) என்று நம் ஆழ்மனதிற்குள் ஒப்புக்பகாள்ள வவண்டும் 
என்று கற்றுக்பகாண்வடாம்.  (நீங்கள் ஒரு குடிவநாயாளி (வொறதக்கு அடிறமயானவர்) 

என்று ஒப்புக்பகாள்கிைரீ்களா – ஆம்/ இல்றை?) இது தான் நம் குணமறடதைின் முதல் 
ெடி. நாம் மற்ை மனிதர்கறளப் வொன்ைவர்கள் அல்ைது தற்வொது அவர்கறளப் 
வொன்று இருக்கிவைாம் என்கிை மாயத் வதாற்ைத்றத (பொய்றய) அழிக்க வவண்டும். 
(நீங்கள் ஒரு குடிவநாயாளி (வொறதக்கு அடிறமயானவர்) என்று ஒப்புக்பகாள்கிைரீ்களா – ஆம்/ 
இல்றை?) (ஆ.அ. ெக்கம். 43)  

 
பகட்ட பசய்தி : முதல் குடிறயப் (வொறத, இயல்புக்கு மாைான நடத்றத) 
பொறுத்தவறர நாம் எந்த ொதுகாப்பும் இன்ைி இருக்கிவைாம், (உங்கள் 
மரக்கட்றடகளின் ெட்டியைின் அடிப்ெறடயில், இது உங்கள் அனுெவமா – ஆம்/இல்றை ? ) 
(ஆ.அ. ெக்கம் 35). என்ைாவது ஒரு நாள் எப்ெடியாவது தங்களது குடிறய 
கட்டுப்ொட்டுக்குள் பகாண்டுவந்து அனுெவித்துக் குடிக்கைாம் (வொறதப்பொருள் 

எடுக்கைாம், எப்ெடி வவண்டுமானாலும் நடந்துபகாள்ளைாம்) என்ை அவர்களது 
எண்ணம்தான் (பொய்) குடிக்கும் (வொறதக்கு அடிறமயானவர், இயல்புக்கு மாைான 

நடத்றத உறடயவர்) ஒவ்பவாரு நெரிடமும் இருக்கும் நிறுத்த முடியாத பெரிய 
எண்ண சுழற்ெி ஆகும்.  நாட்கள் பெல்ைச்பெல்ை அது வமாெமாகிைவத தவிர, 
குறைவதில்றை.  ெைருக்கும் றெத்தியம் ெிடிக்கும் அளவிற்வகா அல்ைது 
இைப்ெிவைாதான் பென்று முடிகிைது (ஆ.அ. ெக்கம் 43). (நீங்கள் இழந்தறவகளின் 
ெட்டியைின் அடிப்ெறடயில் இதுதான் உங்கள் அனுெவமா – ஆம்/ இல்றை?) 
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உங்கபளப் பற்றிய சரியான உண்பமகபள அறிந்தவர்களாக நீங்கள் இப்பபாது 
இருக்கிறரீ்கள். 

 
நல்ல பசய்தி : ஒரு தீர்வு உள்ளது… (ஆ.அ. ெக்கம் 36). நாங்கள் இருந்தறதப் வொல் 
நீங்களும் ஒரு குடிவநாயாளியாக (அடிறமயானவராக) இருந்தால், வொகிை வொக்கில் 
அதற்கு தீர்வு காண முடியாது என்று நாங்கள் நம்புகிவைாம். (நீங்கள் 

ஒப்புக்பகாள்கிைரீ்களா – ஆம் / இல்றை?).  வாழ்க்றக நடத்தவவ முடியாது என்று 
ெிந்திக்கும் அளவிற்கு நாங்கள் வொய்விட்வடாம்.  (நீங்கள் இழந்தறவகளின் ெட்டியைின் 

அடிப்ெறடயில் உங்களால் வாழ்க்றக நடத்த முடிகிைதா? – ஆம்/இல்றை?), மனிதர்களின் 

உதவியால் நம்மால் ெறழய நிறைக்கு வர முடியாத நிறைக்கு பென்று விட்டால் 
(உங்களின் மரக்கட்றடகளின் அடிப்ெறடயில், நீங்கள் மனித உதவிக்கு அப்ொல் 
இருக்கிைரீ்களா? – ஆம்/இல்றை?), நமக்கு இரண்டு வதர்வுகள்தான் உண்டு. ஒன்று, 
ெகித்துக் பகாள்ளமுடியாத நமது சூழ்நிறை குைித்த நமது உள்ளுணர்வுகறள 
துறடத்துப் வொட்டுவிட்டு, கெப்ொன முடிறவ வநாக்கிச் பெல்வது, இன்பனான்று, 
ஆன்மீக உதவிறய ஏற்றுக்பகாள்வது.  நாங்கள் இறதச் பெய்வதாம், ஏபனனில், 
உண்றமயில் நாங்கள் அதற்காக முயற்ெி பெய்ய விரும்ெிவனாம் (ஆ.அ. ெக்கம் 37). 
(ஆன்மீக உதவிறய ஏற்றுக்பகாண்டு முயற்ெி பெய்ய விருப்ெத்துடன் இருக்கிைரீ்களா – 
ஆம்/இல்றை?). தீர்க்க முடியாத ெை ெிரச்ெறனகளால் விரக்தி அறடந்து வொகமாக 
இருந்த இந்த மனிதர்களுக்குள் மன மாற்ைம் ஏற்ெட்டெின், குடிக்க வவண்டும் 
(வொறதப் பொருட்கள் எடுத்துக்பகாள்வது, இயல்புக்கு மாைாக நடந்து பகாள்வது) என்கிை 
அவர்களது விருப்ெத்றத கட்டுப்ெடுத்தும் ஆற்ைல் திடீபரன வந்துவிடுகிைது. இறத 
புரிந்து பகாள்ளாதவர்களுக்கு வியப்ொகத் வதான்றும். இவ்விதம் மாை, ெிை எளிய 
விதிகறள ெின்ெற்ை முயற்ெி பெய்தாவை வொதும் (எங்களுறடய குணமறடவதற்கான 

பெயல்முறை).  (ஆ.அ. ெக்கம். xxvi) (துரதிர்ஷ்டத்தின் ெக்கரம் என்கிை ெிற்வெர்க்றக -
1ஐ ொர்க்கவும்). 

 
குணமபடதலுக்கு அவசியமானபவ 
எங்களுறடய வழிறய (பெயல்முறைறய) ெரியாக ெின்ெற்றுவர்கள் வதாற்ைதில்றை. 
இந்த எளிய பெயல்முறைறய ெின்ெற்ை முடியாதவர்கள் அல்ைது ெின்ெற்ை 
விரும்ொதவர்கள்தான் வதாற்றுப்வொகிைார்கள். தங்களுக்கு தாங்கவள வநர்றமயாக 
இருக்க முடியாத ஆண்களும் பெண்களும்தான் அப்ெடித் வதாற்றுப் வொகிைார்கள். 
இறதவிட எளிதான வழிறய கண்டுெிடிக்கைாம் என்று நாங்கள் நிறனத்வதாம், 
ஆனால், முடியவில்றை. (உங்கள் மரக்கட்றடகளின் ெட்டியைின் அடிப்ெறடயில், இது 
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உங்கள் அனுெவமா – ஆம்/இல்றை? ).  அறரகுறை முயற்ெியால் எந்த ெைனும் 
கிறடக்கவில்றை. (ஆ.அ. ெக்கம் 85) 
 
ஏ.ஏ-விற்கு வந்து உண்றமயில் முயற்ெி பெய்த குடிவநாயாளிகளில், உடனடியாக 
50% நெர்கள் பதளிவு பெற்று, அறத பதாடர்ந்தனர்.  25% நெர்கள் ெிை முறை 
மறுவழீ்ச்ெி அறடந்தெின் பதளிவறடந்தனர்.  மீதமிருக்கும் 25% நெர்களில், 
ஏ.ஏவுடன் பதாடர்ெில் இருந்தவர்கள் ஓரளவு முன்வனற்ைம்  அறடந்தனர்.  
இவர்களில் காைப்வொக்கில், மூன்ைில் இரண்டுவெர் ஏ.ஏவிற்கு திரும்ெி வந்தனர். 
(ஆ.அ. ெக்கம் xvii). 

 
இந்தத் திட்டத்தின் ஆன்மீகம் யாருக்கும் கடினமாக இருப்ெதாக நாங்கள் 
உணரவில்றை.  விருப்ெம், வநர்றம, திைந்த மனது இறவ மூன்றும்தான்  
குணமறடவதற்கு அவெியமானறவ.  ஆனால், இறவ இன்ைியறமயாதறவ (ஆ.அ. 
ெக்கம் 360). 

 
அடிபமயான ஒருவர் இன்பனாரு அடிபமயுடன் இபணந்து பசயல்படுவது 
பற்றிய நமது புரிதல்:  

 
விருப்பம் : நீங்கள் விருப்ெத்துடன் வந்து பெயல்ெடத் தயாரா – (ஆம்/இல்றை?) 
பநர்பம: வகள்விகளுக்கு வநர்றமயான முறையில் ஆம் அல்ைது இல்றை என்று 
ெதிைளிக்கத் தயாரா – (ஆம்/இல்றை?) 
திறந்த மனது: உங்களது தவைான எண்ணங்கறள ஒதுக்கிவிட்டு, திட்டத்றத 
அனுெவித்து, அதன் விறளவுகறளக் பகாண்டு உங்கறள நீங்கள் மதிப்ெிடுவரீ்களா  
_ ஆம் -இல்றை?.  “எனக்குத் பதரியவில்றை என்ெது எனக்குத் பதரிந்துவிட்டால், 
நான் பதரிந்துபகாள்ளத் தயாராகி விட்வடன் என்ெது எனக்குத் பதரியும்!” 
 
நமது அணுகுமுபறபய அவர்களுக்கு விளக்கி அவர்களது நம்பிக்பகபயப் 
பபறுவதுதான் நமது பவபல. 
ெிரச்ெறனக்குரிய குடிவநாயாளியாக (வொறதக்கு அடிறமயானவராக) இருந்த ஒருவர், 
இந்த (குணமறடயும் பெயல்முறை) திட்டத்தின்மூைம் அதற்கு தீர்வு கண்டெிைகு, 
தன்றனப் ெற்ைிய உண்றமகறள நன்ைாக பதரிந்து றவத்திருப்ெதால், மற்பைாரு 
குடிவநாயாளியின் (அடிறமயானவரின்) முழு நம்ெிக்றகறய ஒரு ெிை மணி 
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வநரத்திவைவய பெற்று விட முடிகிைது.  இம்மாதிரியான புரிதல் வரவில்றை 
என்ைால், ஒன்றுவம பெய்ய முடியாது . (ஆ.அ. ெக்கம் 27). 
நாங்கள் கண்டுெிடித்த, நல்ை விறளவுகறள ஏற்ெடுத்தக்கூடிய நிெந்தறனகள் இறவ 
தான் – வெசுவதற்காக குடிவநாயாளிறய அணுகும் ஒருவர் அவத கஷ்டங்கறள 
அனுெவித்தவராக இருக்க வவண்டும், அவர்கள் ஒருவருக்பகாருவர் எறதப் ெற்ைி 
வெசுகிைார்கள் என்ை புரிதல் உறடயவராக இருக்க வவண்டும், குடிவநாயாளியுறடய 
ெிரச்ெறனக்கான ெரியான ெதில் அவரிடம் இருக்கும் புது வழி என்ெறத 
ெறைொற்றும் விதமாக அவருறடய வெச்சு இருக்க வவண்டும், 
குடிவநாயாளிறயவிட அவர் ஒன்றும் புனிதமானவர் இல்றை (நாங்கள் துைவிவயா, 

வொதகவரா, ெிலுறவயில் அறைெவர்கவளா, ஒரு குைிக்வகாவளாடு ெணி புரிெவர்கவளா 

இல்றை) என்ெறத புரியறவக்க வவண்டும், உதவி பெய்ய வவண்டும் என்ை 
உண்றமயான விருப்ெத்றதத்தவிர வவறு ஒன்றும் இல்றை என்றும், கட்டணம் 
எதுவும் பெலுத்தத் வதறவயில்றை (ெிக் புக்கின் இைவெ ஆதரவாளர் உதவி) என்றும் 
புரிய றவக்க வவண்டும், இந்த வவறைறய முடித்வத ஆக வவண்டும் என்று எதுவும் 
இல்றை (ெைத்த வாதங்கள், விவாதங்கள் இல்ைாமல்), யாறரயும் கவர 
வவண்டியதில்றை (மகிழ்விக்கவவா, அடிெணிந்து வொகவவா வதறவயில்றை), 
விரிவுறரகள் வதறவ இல்றை (நாங்கள் உங்கள் வாழ்க்றகறய நடத்தப்வொவதில்றை 

என்று புரிய றவப்ெராக இருக்க வவண்டும்). இவ்வாறு அவரிடம் ஒருமுறை 
வெெியெிைகும் அவர் தன் வநரத்றத இவதவொை பெைவிடத் தயாராக இருக்கைாம் 
(ஆ.அ. ெக்கம் 27-28). 

 
அவர்களுக்கு குடிறய (வொறதப் பொருட்கறள, மாறுெட்ட நடத்றதறய) நிறுத்த 
விருப்ெம் இல்றை  என்ைால் அவர்கறள வற்புறுத்துவதில் வநரத்றத வணீாக்க 
வவண்டாம்.  ெின்னாளில் வரக்கூடிய வாய்ப்ெிறன அது பகடுத்து விடைாம் (ஆ.அ. 
ெக்கம் 129). அவர்கள் எவ்வளவு நம்ெிக்றக அற்ைவர்களாக உணருகிைார்கவளா 
அவ்வளவு நல்ைது. அப்வொதுதான் உங்கள் ஆவைாெறனகறள அவர்கள் 
ெின்ெற்றுவதற்கான வாய்ப்புகள் அதிகம் (குணமறடதலுக்கான பெயல்முறை) (ஆ.அ. 
ெக்கம் 136). 

 
பெரும்ொைான குடிவநாயாளிகளுக்கு தங்களுறடய ெிரச்ெறனகறள தீர்க்க 
உண்றமயாகவவ முயை வவண்டுமானால், அவர்களின் குடியினால் மிகவும் 
வமாெமாக அடிெட்டிருக்க வவண்டும்.  (இது உங்கள் அனுெவமா – ஆம்/இல்றை?) (ஆ.அ. 
ெக்கம் 62).  மூழ்கிக் பகாண்டிருக்கும் ஒரு மனிதன் தீவிரமான தவிப்புடன் 
முயற்ெிப்ெதுவொல், நாங்களும், இவத வழிறயத்தான் (குணமறடயும் பெயல்முறைறய) 
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ெின்ெற்ைிவனாம் (ஆ.அ. ெக்கம். 40).  (நீங்கள் இழந்தவற்ைின் ெட்டியைின் அடிப்ெறடயில், 
குணமறடவதில் தீவிரமாக இருக்கிைரீ்களா – ஆம்/இல்றை?) 
 
றக, கால் நடுக்கம் மற்றும் தடுமாற்ைத்துடன் இருக்கும் குடிவநாயாளிகள் 
(வொறதக்கு அடிறமயானவர்கள்) மருத்துவமறனயில் அனுமதிக்கப்ெட வவண்டும் 
என்ெறத நாங்கள் ஆதரிக்கிவைாம்.  நாங்கள் அவர்கறள அணுகுவதற்கு முன், 
அவர்களின் மூறள பதளிவு பெை வவண்டும் என்ெது பதரிந்ததுதான்.  அப்வொதுதான் 
நாங்கள் பொல்வறத அவர்கள் புரிந்துபகாள்வதற்கான, ஒப்புக்பகாள்வதற்கான 
வாய்ப்புகள் அதிகமாகும்.  (ஆ.அ. ெக்கம் xxiii)  
 
எங்களிடம் இருப்ெது (குணமறடவதற்கான ஒரு பெயல்முறை -ஆம்/இல்றை?) 
உங்களுக்கும் வவண்டும் என்று நீங்கள் முடிவு பெய்தால், அறதப் பெறுவதற்கு 
என்ன வவண்டுமானாலும் பெய்யும் விருப்ெத்துடன் (அந்த பெயல்முறைறய ெின்ெற்ை 

– ஆம்/இல்றை?) நீங்கள் இருப்ெரீ்கவளயானால், நீங்கள் ெிை வழிகறள ெின்ெற்ைத் 
தயாராக இருக்கிைரீ்கள் என்று பொருள் (ஆ.அ. ெக்கம் 84). நல்ைது நடக்கும் 
பொருட்டு விட்டுவிடத் தயாரா (ஆம்/இல்றை?), அதற்காக என்ன வவண்டுமானாலும் 
பெய்யத் தயாரா (ெிக் புக்கில் உள்ள குைிப்புகறள முழுவதுமாக ெின்ெற்ைத் தயாரா – 

ஆம்/இல்றை?) என்று  அவர்கறள (புதிதாக வந்திருப்ெவர்கறள) வகளுங்கள்.  
அவர்கள், ஆம் என்று ெதிைளித்தால், குணமறடந்த நெராக இருக்கும் உங்களிடம் 
அவர்களின் கவனம் ஈர்க்கப்ெட வவண்டும் (ஆ.அ. ெக்கம் 130) 
 
ஆகவவ, இந்தப் ெிரச்ெறனகறளத் தீர்த்துக்பகாண்டவர்கள் எங்கறள அணுகியவொது, 
அவர்கள் எங்கள் முன் றவத்த எளிறமயான ஆன்மீக உெகரணங்கறள எடுத்துக் 
பகாள்வறதத் தவிர வவபைான்றும் நாங்கள் பெய்திருக்க முடியாது. (ஆ.அ. ெக்கம் 
36) (எங்களது எளிறமயான ஆன்மீக உெகரணங்கறள நீங்கள் முயற்ெி பெய்யத் தயாராக 
இருக்கிைரீ்களா – ஆம்/இல்றை?) 
 
இரண்டாம் வழிமுபற : எங்கபளவிட வலிபம பபாருந்திய சக்தி எங்களுக்கு 
மனத் பதளிபவ அளிக்கக்கூடும்  என்ற நம்பிக்பகக்கு வந்பதாம். (ஆ.அ. பக்கம் 
85) 
ெக்தியற்ைநிறை – அதுதான் எங்களுறடய குழப்ெம் (ஆம்/இல்றை ? – ெந்வதகம் 
இருந்தால் உங்களுறடய மரக்கட்றடகள் & இழந்தறவகளின் ெட்டியறைப் ொர்க்கவும்). 
நாங்கள் ொர்ந்து வாழக்கூடிய ஒரு ெக்திறயத் வதடிக் கண்டுெிடிக்க 
வவண்டியிருந்தது.  அந்த ெக்தி எங்கறளவிட வைிறம பொருந்தியதாக இருக்க 
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வவண்டும். அதில் ெந்வதகம் ஒன்றுமில்றை. அந்த ெக்திறய எங்கு எப்ெடி 
கண்டுெிடிப்ெது? அறதப்ெற்ைித்தான் இந்த புத்தகம் வெசுகிைது. அதன் முக்கிய 
வநாக்கம் உங்களுறடய ெிரச்ெறனகறள தீர்க்கக்கூடிய, உங்கறளவிட வைிறம 
பொருந்திய ெக்திறய நீங்கள் கண்டுெிடிக்க உதவுவவத ஆகும்.  (ஆ.அ. ெக்கம் 65)  
 
முதைில் பமைிந்த நாணல்வொல் (எங்கறளவிட வைிறம பொருந்திய ெக்தி) 
வதாற்ைமளித்த அது, இறைவனின் வல்ைறம பெற்ை அன்புக்கரம் என்று ெின்னர் 
புரிந்தது.  ஒரு புதிய வாழ்க்றக எங்களுக்கு அளிக்கப்ெட்டது. நீங்கள் விரும்ெினால் 
உண்றமயில் பெயல்ெடக்கூடிய ‘நல்வாழ்விற்கான திட்டம்’ (குணமறடவதற்கான 

பெயல்முறை) என்றும் அறத பொல்ைைாம். (ஆ.அ. ெக்கம் 40). புதிதாக வருெவர்கள் 
தங்களின் வாழ்க்றகறய மீண்டும் உருவாக்க நிறனத்தால், அவர்கள் தங்களின் 
குைிக்வகாறள அவர்கறளவிட வைிறம பொருந்திய ெக்தியின்மீவத றவத்திருக்க 
வவண்டியது அவெியம். (ஆ.அ. ெக்கம் xxv)  
  
ஒவ்பவாரு ஆண், பெண், குழந்றதக்குள்ளும் கடவுறளப் ெற்ைிய ஒரு அடிப்ெறட 
கருத்து உள்ளது. வெரிடர், ஆடம்ெரம், வவறு பொருட்கறள வணங்குதல் 
வொன்ைவற்ைால் அது இருளறடந்து வொயிருக்கைாம்.  ஆனால், ஏவதா ஒரு 
விதத்தில் அது இருக்கத்தான் பெய்யும்.  நம்றமவிட வைிறம பொருந்திய 
ெக்தியின்மீது றவக்கக்கூடிய நம்ெிக்றக ெற்ைி பொல்வதற்கும், மனித 
வாழ்க்றகயில் அந்த ெக்தி ஏற்ெடுத்தியுள்ள அற்புதங்கள் ெற்ைிய விளக்கங்கறள 
அளிப்ெதற்கும், மனித குைத்திற்கும் அப்ொற்ெட்ட ெை உண்றமகள் உள்ளன.  
இறுதியில், அந்த நம்ெிக்றகறய, ஒரு நண்ெறனப்வொல் ொர்க்கக்கூடிய, நம்மில் 
ஒரு ெகுதியாக இருக்கும், ஒரு கடவுளின்மீது நாம் கண்டுபகாண்வடாம். ெிை 
வநரங்களில் அறத ெயமின்ைி வதடவவண்டியிருந்தது, ஆனால், அது இருந்தது 
(மீனின் கறதறயப் ொர்க்கவும்).  நாம் இருப்ெது எப்ெடி உண்றமவயா அதுவொைத்தான் 
அந்த ெக்தி இருப்ெதும் உண்றம.  நிதர்ெனமான இந்த உண்றம நமக்குள் ஆழப் 
ெதிந்திருப்ெறத நாம் கண்டுெிடிக்கிவைாம். ஆராய்ந்து ொர்த்தால்,  அது நமக்குள் 
இருக்கிைது என்ெறதத்தான் நாம் கண்டுெிடிக்கிவைாம். எங்களால் உங்களுக்கு 
ஓரளவிற்குத்தான் உதவ முடியும். எங்களுறடய ஆதாரம், உங்களுறடய தவைான 
எண்ணங்கறள நீக்கவும் (நாயின் கறதறயப் ொர்க்கவும்), வநர்றமயாக ெிந்திக்கவும் 
உதவி, அந்த ெக்திறய உங்களுக்குள் விடாமுயற்ெிவயாடு வதடத் தூண்டுமானால், 
அப்வொது நீங்கள் விரும்ெினால், எங்களுடன் ெரந்த நீண்ட ொறதயில் 
வெர்ந்துபகாள்ள முடியும். (ஆம்-இல்றை?). இந்த அணுகுமுறை உங்கறள 
வதால்வியறடயச் பெய்யாது.  உங்களது நம்ெிக்றகயின் ஆழத்றத நீங்கள் 



[Type here] 
 

15 
 

உணர்வரீ்கள் (ஆ.அ. ெக்கம் 81). எங்களில் ெிைர் ெடிப்ெடியாக்த்தான் உண்றமறய 
உணர்ந்வதாம்.  ஆனால், அந்த ெக்திறய உண்றமயாக நாடிய அறனவரும் அறத 
அறடந்தார்கள். அந்த ெக்திறய நாங்கள் பநருங்கியவொது, தன்றனவய அது 
பவளிப்ெடுத்திக்பகாண்டது! (றமக்வகல் ஆஞ்ெவைாவின் கறதறயப் ொர்க்கவும்) (ஆ.அ. 
ெக்கம் 83). ெிை விதிவிைக்குகறளத் தவிர, எங்களது உறுப்ெினர்கள், 
அவர்களுக்குள்ளிருந்து, ெந்வதகத்திற்கு அப்ொற்ெட்ட ெக்தி ஊற்று ஒன்று 
திைந்துவிடப்ெட்டுள்ளதாக உணர்கிைார்கள். அறதத்தான்  தங்கறளவிட வைிறம 
வாய்ந்த ஒரு ெக்தி என்று அவர்கள் அறடயாளம் காண்கிைார்கள் (ஆ.அ. ெக்கம் 360). 

 
இரண்டாவது வழிமுபறக்கான அறிவுபர: 
ஒவர ஒரு ெின்னக் வகள்விதான் எங்கறள நாங்கள் வகட்டுக்பகாள்ள 
வவண்டியிருந்தது: “என்றனவிட உயர்ந்த ெக்தி ஒன்று இருக்கிைது என்று நான் 
இப்வொது நம்புகிவைனா. அல்ைது நம்ெத் தயாராக இருக்கிவைனா?” (ஆம்-இல்றை?)  
ஒருவர் தாங்கள் நம்புவதாகவவா அல்ைது நம்ெத் தயாராக இருப்ெதாகவவா 
பொல்ைிய உடவனவய அவர்கள் ெரியான ொறதக்கு வந்தாயிற்று என்று நாங்கள் 
உறுதி அளிக்கிவைாம்.  இந்த எளிய அடிக்கல்ைின் மீது ஒரு அற்புதமான ஆன்மீக 
கட்டிடம் எழுப்ெிவிடைாம் என்று எங்களிறடவய மீண்டும் மீண்டும் 
நிரூெிக்கப்ெட்டுள்ளது.  (ஆ.அ. ெக்கம் 69)  
 
மூன்றாம் வழிமுபற : நாங்கள் புரிந்துபகாண்ட இபறவனின் பபாறுப்பில் 
எங்கள் சித்தத்பதயும், வாழ்க்பகபயயும் ஒப்பபடக்க முடிவு பசய்பதாம். (ஆ.அ. 
பக்கம் 85) 
நாங்கள் ஆன்மீக வளர்ச்ெி அறடய முயற்ெிக்கிவைாவம தவிர அதில் முழுறம 
அறடவறத அல்ை. குடிவநாயாளிறயப் (வொறதக்கு அடிறமயானவறரப்) ெற்ைிய 
எங்களது விளக்கங்கள், ெகுத்தைிவுவாதி ெற்ைிய அத்தியாயம் மற்றும் இங்கு 
வருவதற்கு முன்னும் ெின்னும் எங்களுக்கு ஏற்ெட்ட தனிப்ெட்ட அனுெவங்கள் 
இறவ அறனத்தும் மூன்று முக்கியமான கருத்துக்கறள பதரிவிக்கின்ைன: 

1. நாங்கள் குடிவநாயாளிகள் (வொறதக்கு அடிறமயானவர்கள்), எங்கள் 
வாழ்க்றகறய எங்களால் ெரிவர நடத்த முடியவில்றை, (நீங்கள் 
இழந்தவற்ைின் ெட்டியைின் அடிப்ெறடயில் நீங்கள் அப்ெடித்தானா -ஆம்-இல்றை?) 

2. எந்த ஒரு மனித ெக்தியும் எங்கறள குடிவநாயிைிருந்து மீட்டிருக்க முடியாது, 
(உங்களின் மரக்கட்றடப் ெட்டியைின் அடிப்ெறடயில், நீங்கள் மனித உதவிக்கு 
அப்ொல் உள்ளரீ்களா – ஆம்-இல்றை?) 
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3. இறைவனால் எங்கறள மீட்க முடியும், மீட்ொர் – நாங்கள் அவறர நாடினால் 
(நீங்கள் நம்ெத் தயாராக இருக்கிைரீ்களா – ஆம்-இல்றை?) 

என்ெவத அந்த கருத்துக்கள். 

இந்த மூன்று கருத்துக்கறளயும் ஒப்புக்பகாண்டதால், நாங்கள் மூன்ைாவது 
வழிமுறைக்கு வந்வதாம்.  நாங்கள் புரிந்துபகாண்ட இறைவனின் பொறுப்ெில் 
எங்கள் ெித்தத்றதயும் வாழ்க்றகறயயும் ஒப்ெறடக்க முடிவு பெய்வதாம் 
என்ெதுதான் அது.  இப்ெடிச் பொல்வதின் பொருள் என்ன? இறத எப்ெடி 
கறடெிடிக்கிவைாம்?  

சுய விருப்ெத்தின் அடிப்ெறடயில் வாழும் வாழ்க்றக எதுவும் பவற்ைி பெறுவது 
அரிது என்ெறத ஒப்புக்பகாள்வதுதான் இதற்கான முதல் வதறவ. (உங்களின் 
மரக்கட்றடகளின் ெட்டியல் மற்றும் நீங்கள் இழந்தவற்ைின் ெட்டியல் ஆகியவற்றைக் 
பகாண்டு, சுயவிருப்ெத்தின் அடிப்ெறடயில் இருக்கும் உங்களது வாழ்க்றக வதால்வியில்தான் 
முடிந்துள்ளது என்ெறத ஒப்புக்பகாள்கிைரீ்களா – ஆம்-இல்றை?) (ஆ.அ. ெக்கம் 87). 

சுயநைம் மற்றும் தன்றனவய றமயமாகக் பகாண்ட ெிந்தறன – இறவதான் நமது 
பதால்றைகளுக்பகல்ைாம் மூைக் காரணம் என்று நாங்கள் நிறனக்கிவைாம். நூறு 
விதமான ெயம், தன்றனத்தாவன ஏமாற்ைிக்பகாள்ளும் வதாற்ைம், தன்னை நாட்டம், 
சுய-ெச்ொதாெம் வொன்ைவற்ைின் தூண்டுதைால் நாங்கள் அடுத்தவர்களுக்கு தீங்கு 
பெய்கிவைாம், அவர்களும் ெதிலுக்கு தீங்கிறழக்கிைார்கள்.  ெிை வநரங்களில், நாங்கள் 
எதுவும் பெய்யாமவைவய மற்ைவர்கள் எங்கறள காயப்ெடுத்துகிைார்கள்.  ெிந்தித்துப் 
ொர்த்தால், முன்பு எப்வொவதா சுயநைத்தின் அடிப்ெறடயில் நாங்கள் பெய்த 
முடிவுகளின் விறளவுகளால்தான் ெின்னாளில் காயப்ெடும் நிறைக்கு நாங்கள் 
தள்ளப்ெட்டிருக்கிவைாம் என்ெது புரிகிைது.   

ஆகவவ, எங்களது பதால்றைகளுக்பகல்ைாம் அடிப்ெறடக் காரணம் நாங்கள்தான் 
என்று நாங்கள் கருதுகிவைாம்.  அறவ அறனத்துவம நம்மிடமிருந்வத 
வதான்றுகின்ைன, சுயெித்தம் கைவரத்தில்தான் முடியும் என்ெதற்கு 
குடிவநாயாளிதான் (வொறதக்கு அடிறமயானவர்தான்) ெரியான உதாரணம் – ஆனால், 
அப்ெடி அவர் நிறனப்ெதில்றை.  எல்ைாவற்ைிற்கும் வமைாக, குடிவநாயாளிகளாகிய 
(அடிறமகளாகிய) நாம் சுயநைத்றத விட்படாழிக்க வவண்டும்.  நாம் அறத 
விட்படாழிக்காவிட்டால் அது நம்றம அழித்துவிடும்! கடவுள் அறத 
ொத்தியமாக்குகிைார். நான், எனது எனும் உணர்றவ முழுறமயாக விட்டுவிட அந்த 
உதவிறயத் தவிர, வவபைான்றும் இருப்ெதாகத் பதரியவில்றை. எங்களில் 
ெைருக்கு, ஒழுக்க பநைிகள் குைித்தும், தத்துவக் பகாள்றககள் மீதும் நிறைய 
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நம்ெிக்றக உண்டு.  அதன்ெடி வாழ எங்களுக்கு விருப்ெம் இருந்தாலும், அவற்றை 
ெின்ெற்ைி வாழ எங்களால் முடியவில்றை.  நாங்கள் விரும்ெினாலும், எங்களுறடய 
ெக்திறயக் பகாண்டு முயன்ைாலும், தன்றனவய றமயமாகக் கருதும்  
எண்ணங்கறள குறைத்துக்பகாள்ள  முடியவில்றை.  கடவுளின் உதவி எங்களுக்கு 
வதறவப்ெட்டது.  

இறைெக்தியில் நம்ெிக்றக றவப்ெவதாடு கூட, புதிய ஒழுங்கு முறைறய 
ெின்ெற்றுவதற்கும், அறத நமதாக்கிக்பகாள்வதற்கும் வதறவயான விருப்ெம், 
வநர்றம, ெணிவு இறவயும் இருக்க வவண்டியது அவெியம். எளிதாகத் 

வதான்ைினாலும், நறடமுறையில் பகாண்டுவருவது சுைெமல்ை.  அதற்கான 
விறைறய பகாடுத்தாக வவண்டும். தன்றனப்ெற்ைிவய நிறனக்கும் குணத்றத 
அழிக்க வவண்டும் என்ெதுதான் இதன் பொருள்.  (ஆ.அ. ெக்கம் 20-21). 

எப்ெடி, ஏன் என்ெறத இங்வக ொர்ப்வொம்.  முதைில், இறைவனின் ொத்திரத்றத 
நாங்கள் பெய்ய முற்ெடுவறத, அது எந்த ெைறனயும் தராததால் நிறுத்த 
வவண்டியிருந்தது.  (நீங்கள் ஒப்புக் பகாள்கிைரீ்களா -ஆம்-இல்றை?).  அடுத்ததாக, 
வாழ்க்றக எனும் இந்த நாடகத்தில், இனிவமல், இறைவன்தான் இயக்குனராக 
இருப்ொர் என்று முடிவு பெய்வதாம். இறைவன் தான் முதன்றமயானவர், நாங்கள் 
அவருறடய கருவிகள்.  பெரும்ொைான நல்ை கருத்துக்கள் எல்ைாம் 
எளிறமயாகவவ இருக்கும். இந்த எளிய கருத்வத எங்களுக்கு, புதிய, பவற்ைிக்கான 
ொறதயாக அறமந்து சுதந்திரத்றத அளிக்கக்கூடிய றமல்கல் ஆயிற்று.  (ஆ.அ. 
ெக்கம் 90-91) 

மூன்றாவது வழிமுபற தரும் வாக்குறுதிகள்: 

நாங்கள் முழுமனவதாடு இந்த நிறைறய எடுத்துக்பகாண்டவொது, ெை விதமான 
குைிப்ெிடத்தக்க விஷயங்கள் பதாடர்ந்து நிகழ்ந்தன.  எங்களுக்கு ஒரு புதிய 
முதைாளி கிறடத்திருக்கிைார்.  அவர் மிகவும் ெக்தி வாய்ந்தவராக இருந்ததால், 

அவருக்கு பநருக்கமாக இருந்து, எங்களுக்கான அவரது வவறைறய நாங்கள் ெரிவர 
பெய்தால்,  எங்களது வதறவகறள அவர் பூர்த்தி பெய்தார்.  இந்த அடிப்ெறடயில் 
நாங்கள் வாழத் பதாடங்கியதும், எங்கள் மீதும், எங்களின் அற்ெ திட்டங்களின் மீதும் 
இருந்த அக்கறை குறையத் பதாடங்கியது. வாழ்க்றகக்கு  எங்களால் என்ன 
ெங்களிக்க முடியும் என்ெதில் எங்களின் ஆர்வம் அதிகமாகியது.  புதிய ெக்தி 
எங்களுக்குள் ொய்ந்தறத உணர்ந்தவொது, மன நிம்மதிறய அனுெவித்தவொது, 
வாழ்க்றகறய பவற்ைிகரமாக எதிர்பகாள்ள முடியும் என்று கண்டுபகாண்டவொது, 
இறைவன் இருப்ெறத உணர்ந்தவொது, இன்று, நாறள மற்றும் 
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எதிர்காைத்றதப்ெற்ைிய ெயம் விைகியது.  நாங்கள் மறுெிைவி எடுத்வதாம்.  (ஆ.அ. 
ெக்கம் 91). 

இந்த வழிமுறைறய ெின்ெற்றுவதற்குமுன், அவருறடய கரங்களில் முழுறமயாக 
ஒப்ெறடக்க, நாங்கள் முழுவதும் தயாராக இருக்கிவைாமா என்று ஆழ்ந்து 
ெிந்தித்வதாம். ஆம்-இல்றை? (ஆ.அ. ெக்கம் 92). இறைவனுக்கும், நம்றமச் சுற்ைிலும் 
உள்ளவர்களுக்கும் அதிகெட்ெ அளவில் பதாண்டு பெய்யக்கூடிய தகுதி 
உறடயவர்களாக நம்றம றவத்திருப்ெவத நம்முறடய உண்றமயான வநாக்கம். 
(ஆ.அ. ெக்கம் 77) (ெிற்வெர்க்றக 3-ஐ ொர்க்கவும்) 

இப்வொது நாங்கள் மூன்ைாவது வழிமுறையில் இருந்வதாம்.  எங்கறள 
ெறடத்தவரிடம், நாங்கள் புரிந்துபகாண்ட இறைவனிடம், “இறைவா, உங்களது 
ெித்தப்ெடி என்றன உருவாக்கவும், உங்களது ெித்தப்ெடி என்றன நடத்தவும் என்றன 
உங்களிடம் அர்ப்ெணிக்கிவைன். உங்களின் ெித்தத்தின்ெடி நான் நடக்க என்றன 
அகங்காரத்தின் ெிடியிைிருந்து விடுவியுங்கள். என்னுறடய துன்ெங்கறள 
வொக்குங்கள், அவற்ைிைிருந்து எனக்கு கிறடக்கும் பவற்ைி, நான் உதவ 
விரும்புெவர்களுக்கு பொல்ைக்கூடிய, உங்களுறடய ெக்தி, உங்களுறடய அன்பு, 
உங்களுறடய வாழும் விதம் ெற்ைிய ொட்ெியாக அறமயட்டும்.  நான் எப்பொழுதும் 
உங்களுறடய ெித்தத்றதவய நிறைவவற்றுவவனாக!” (ெிைகு உங்களுக்கான, இன்றைய 
தினத்திற்கான  கடவுளின் ெித்தம் என்ன என்ெதன் வமல் தியானிக்கவும்.)  

மூன்றாவது வழிமுபறக்கான அறிவுபர: (தினெரி காறையில் நீங்கள் இறத பெய்யத் 
தயாராக இருக்கிைரீ்களா – ஆம்- இல்றை?)  

உங்கள் ெதில் ஆம் என்ைால், ஒன்ைாக வெர்ந்து இந்த ெிரார்த்தறனறய பெய்வவாம்.  
அப்வொதுதான் மூன்ைாவது வழிமுறைறய ெயிற்ெி பெய்ய முடியும்.   

 

நான்காவது வழிமுபற : அச்சமின்றி எங்கபளப்பற்றிய ஆழ்ந்த குணப்பட்டியல் 
தயார் பசய்பதாம். (ஆ.அ. பக்கம் 86) 

(என்றனவய ெரிபெய்து பகாள்ளல்) … அடுத்தெடியாக நாங்கள் தீவிரமாக பெயைில் 
இைங்கிவனாம்.  தன்றன (அகத்றத) சுத்தம் பெய்துபகாள்ளுதல் என்ெதுதான் அதில் 
முதல் வவறை ஆகும்.   எங்களில் ெைரும் இறத முயற்ெித்தவத இல்றை. 
மூன்ைாவது வழிமுறைக்கான நமது தீர்மானம், மிகவும் முக்கியமானதாக 
இருந்தாலும், அந்த தீர்மானத்றதத் பதாடர்ந்து, நமக்குள் தறடக்கற்களாக இருக்கும் 
குறைொடுகறள எதிர்பகாள்ளவும், அறத கறளந்பதைியவும் கடும் முயற்ெி 
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பெய்யவில்றை என்ைால் எந்த நிரந்தர ெைறனயும் அது பகாடுக்காது. குடி (வொறத 

பொருட்கள், எண்ண சுழற்ெி) ஒரு வநாயின் அைிகுைிதான்.  அதன் காரண காரியங்கறள 
கண்டைிய வவண்டும்.  ஆகவவ, எங்களின் குணப்ெட்டியல் தயார் பெய்வதாம்.  
இதுதான் நான்காவது வழிமுறை…. வநர்றமயாக எங்களின் குணப்ெட்டியல் தயார் 
பெய்வதாம்.  முதைில், எங்களுறடய வதால்விக்கு காரணமாக எங்களிடம் இயல்ொக 
இருந்த குறைகறள வதடிக் கண்டுெிடித்வதாம். நான் என்ை அகந்றததான் 
ெைவிதத்தில் பவளிப்ெட்டு எங்கறள வதால்வி அறடயச் பெய்தது என்ெது  
புரிந்தவொது, அது எப்ெடிபயல்ைாம் பவளிப்ெட்டது என்று கவனித்வதாம்.  (ஆ.அ. 
ெக்கம் 93)  

பவறுப்புதான் முதல் விவராதி (ெிற்வெர்க்றக 2-ஐ ொர்க்கவும்).  வவறு எறதயும்விட 
அதிக அளவில் குடிவநாயாளிகறள இதுதான் (அடிறமயானவர்கறள) 
நாெமாக்குகிைது.  இதிைிருந்துதான் எல்ைா வறகயான ஆன்மீக வநாய்களும் 
வதான்றுகின்ைன.  ஏபனனில், நாங்கள் உடைளவிலும், மனதளவிலும் 
மட்டுமல்ைாமல், ஆன்மீக அளவிலும் வநாய்வாய்ப்ெட்டிருக்கிவைாம்.  (நீங்கள் ஒப்புக் 
பகாள்கிைரீ்களா – ஆம்-இல்றை?)   

 

காரண காரியங்கள், குணக்வகாளாறுகள், குறைொடுகள், நம்முறடய இயல்ெில் இருக்கும் தவறுகள், ெிரச்ெறனகளின் 
ஆணிவவர் 

- அகங்காரம் 
- தற்பெருறம 
- ஆணவம் 
- சுய-ெச்ொதாெம் 
- வநாயுற்ைதன்றம 
- பொைாறம 
- ெந்வதகம் 
- சுயநைம் 
- தன்னைம்   

    நாடுதல் 
- ெிந்தறன அற்ை  
        தன்றம 

- வநர்றமயற்ை     
          தன்றம 

- பொய் வெசுதல் 
- பெரிது ெடுத்துதல் 
- தன்றனவய ஏமாற்ைிக்  

பகாள்ளுதல் 
- தன்றனவய றமயப்  

        ெடுத்துதல் 
- தன்றன         

   நியாயப்ெடுத்துதல் 
- அைட்ெியம் 
- பகாடுறமப்ெடுத்துதல் 
- வகாெம் 
- பெரும் பவறுப்பு  

 

- எரிச்ெல்ெடுவது 
- கெப்புணர்வு 
- பவறுப்பு 
- விவராதம் 
- வொம்ெல் 
- பொறுறமயின்றம 
- ெயம் 
- கவறை 
- வகாறழத்தனம் 
- ெகிப்ெின்றம 
- காமம் 

 

- துவராகம் 
- கருத்தில் 

பகாள்ளாத தன்றம 
- ெமூக விவராதி 
- பவளிப்ெடுத்தாத 

தன்றம 
- அவதூறு  
- வம்பு வெசுதல் 
- தவைான 

அெிப்ராயம் 
- விமர்ெனம் 
- வகைி பெய்வது 
- ெிடுமூஞ்ெித்தனம் 
- கூச்ெம் 
- அடிறமத்தனம் 

 

- ெண்றட 
வைித்தல் 

- பொறுப்ெின்றம 
- கவனக்குறைவு 
- காரணமற்ை 

தன்றம 
- அக்கறையின்றம 
- தியாகி 
- விரயம் பெய்தல் 
- ெிடிவாதம் 
- பவற்றுச் 

ெிணுங்கல் 

 

ஆன்மீக வநாயிைிருந்து மீண்டு வந்ததும் நாங்கள் மனதளவிலும் உடைளவிலும் 
ெரியாகிவைாம்.  குடிவநாயாளிகளாகிய நாங்கள் எளிதில் உணர்ச்ெி 
வெப்ெடக்கூடியவர்கள்.  இந்த றகயறுநிறைறயத் தாண்டிவர எங்களில் ெிைருக்கு 
நீண்ட காைம் ஆகிைது. (ஆ.அ.ெக்கம் 182).  பவறுப்புணர்றவ றகயாளும்வொது, 
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அவற்றை நாங்கள் வெப்ெரில் எழுதுகிவைாம்.  யார்மீது எங்களுக்கு வகாெம் 
இருக்கிைவதா, அந்த மனிதர், நிறுவனத்தின் பெயறர அல்ைது பகாள்றககறள 
(முதல் ெத்தியில்) எழுதுகிவைாம்.  ஏன் அவர்கள் மீது வகாெமாக இருக்கிவைாம் என்ை 
காரணத்றத (இரண்டாவது ெத்தியில்) எழுதுகிவைாம்.  ெை இடங்களில், 
எங்களுறடய சுய மதிப்பு, எங்களுறடய ரகெிய ொக்பகட் புத்தகம், எங்களுறடய 
இைட்ெியங்கள், எங்களுறடய உைவுமுறை (ொலுணர்வு உட்ெட) ஆகிய 
விஷயங்களில்தான் ொதிப்வொ அல்ைது அச்சுறுத்தவைா ஏற்ெட்டிருந்தது 
(மூன்ைாவது ெத்தி).  ஆறகயால் நாங்கள் புண்ெட்டிருந்வதாம்.  நாங்கள் 
எரிச்ெலுற்வைாம்.  எங்களின் பவறுப்புப் ெட்டியைில் ஒவ்பவாரு பெயருக்கும் எதிரில் 

எங்களின் காயம் – அதாவது, ொதிக்கப்ெட்டது எங்கள் சுய-மதிப்ொ, ொதுகாப்ொ, 
இைட்ெியமா, தனிப்ெட்ட உைவுமுறையா (ொலுணர்வு உட்ெட) என்ெது ெற்ைி 
எழுதிவனாம் (மூன்ைாவது ெத்தி). (ஆ.அ. ெக்கம் 94). நாங்கள் எங்கள் வாழ்க்றகறய 
ெின்வனாக்கிப் ொர்த்வதாம்.  வநர்றமயாகவும், எறதயும் விட்டுவிடாமலும் இருக்க 
வவண்டும் என்ெறதத்தவிர வவபைதற்கும் நாங்கள் முக்கியத்துவம் அளிக்கவில்றை.   
எழுதி முடித்தெின் அறத கவனமாக ஆராய்ந்வதாம். (ஆ.அ.ெக்கம் 95). 

மற்ைவர்கள் எங்களுக்கு இறழத்த தீங்குகறள (இரண்டாம் ெத்தி) எங்கள் 
மனறதவிட்டு எடுத்துவிட்டு, எங்கள் தவறுகளின் (நான்காம் ெத்தி) மீது கவனம் 
பெலுத்துவதில் நாங்கள் உறுதியுடன் இருந்வதாம். எங்பகல்ைாம் நாங்கள் 
சுயநைமாகவும், வநர்றமயற்றும், தன்னைத்றதத் வதடியும், ெயத்துடனும் 
இருந்வதாம்? (நான்காம் ெத்தி) ஒரு சூழ்நிறையில், அது முற்ைிலும் எங்களின் 
தவைாக இல்ைாவிடினும், அதில் ெம்ெந்தப்ெட்ட மற்ைவர் (முதல் ெத்தி)  மீது குற்ைம் 
ொட்டாதிருக்க முயன்வைாம். நாங்கள் இறழத்த தவறு என்ன? (நான்காம் ெத்தி).  
ெட்டியல் எங்களுறடயது – அந்த மனிதருறடயதல்ை.  எங்களுறடய தவறுகறள 
நாங்கள் இனம் கண்டவொது அவற்றை ெட்டியைிட்வடாம் (நான்காம் ெத்தி).  
எங்களின் முன் அந்த ெட்டியறை றவத்துக்பகாண்வடாம். எங்களது தவறுகறள 
(நான்காம் ெத்தி) வநர்றமயுடன் ஒப்புக்பகாண்வடாம், அவற்றை ெரி பெய்யத் 
தயாராவனாம் (ஐந்தாம் ெத்தி) (ஆ.அ.ெக்கம் 98).  

நாங்கள் எங்கள் ெயங்களின் காரணங்கறள ெரிெீைறன பெய்வதாம். அவற்றை ஒரு 
தாளில் (ஐந்து ெத்திகளாக) எழுதிவனாம்.  மற்ைவர் வமல் மனக்கெப்பு 
இல்ைாதவொதும் ெயம் ஏன் வந்தது என்று எங்கறளவய வகட்டுக்பகாண்வடாம் 
(இரண்டாம் ெத்தி).  எங்களது தன்னம்ெிக்றக எங்கறள வதால்வியுைச் பெய்ததா? 
(நான்காம் ெத்தி) (ஆ.அ.ெக்கம் 98-99). 
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கடந்த ெை ஆண்டுகளாக இருந்த எங்களின் தனிப்ெட்ட நடத்றதறய 
(மற்ைவர்களுக்கு நாங்கள் இறழத்த தீங்குகள், ொலுணர்வு ெம்ெந்தப்ெட்ட நடத்றத 
உட்ெட) ஆராய்ந்வதாம்.  எப்வொபதல்ைாம் நாங்கள் சுயநைத்துடனும், 
வநர்றமயற்றும், ெிைர் நைம் கருதாமலும் இருந்திருக்கிவைாம்? (நான்காம் ெத்தி). 
யாறரபயல்ைாம் புண்ெடுத்தியிருக்கிவைாம்? (முதல் ெத்தி).  நியாயமில்ைாத 
வறகயில் பொைாறமறயவயா, ெந்வதகத்றதவயா அல்ைது கெப்புறணறவவயா 
தூண்டியிருக்கிவைாமா? (இரண்டாம் ெத்தி). எங்கு நாங்கள் தவறு பெய்வதாம்? 
(நான்காம் ெத்தி). மாைாக நாங்கள் என்ன பெய்திருக்க வவண்டும்? (ஐந்தாம் ெத்தி).  
இவற்றை எல்ைாம் வெப்ெரில் எழுதி அறத ஆராய்ந்து ொர்த்வதாம். (ஆ.அ.ெக்கம் 100). 

நான்காவது வழிமுபறக்கான அறிவுபர:  எங்களது குணப்ெட்டியறை ஆழ்ந்து 
முழுவதுமாக பெய்திருப்வொவமயானால், அது நீண்டு விரிவாக இருக்கக்கூடும்.  
எங்களது வகாெதாெங்கறள (ஐந்து ெத்திகளாக) ெட்டியைிட்டு  அவற்றை ஆராய்ந்து 
ொர்த்வதாம்.  அறவ ெயனற்ைறவ என்றும் அழிறவ ஏற்ெடுத்தக்கூடியறவ என்றும் 
(நான்காவது ெத்தி) புரிந்துபகாண்வடாம்.  அதன் ெயங்கரமான விறளவுகறள 
நாங்கள் (நான்காவது ெத்தி) ொர்க்கத் பதாடங்கிவிட்வடாம்.  எங்களின் நடத்றதயால் 
நாங்கள் யாருக்பகல்ைாம் தீங்கு பெய்வதாம் என்ை ெட்டியல் (நான்காம் ெத்தி) தயார் 

பெய்வதாம்.  எங்களால் முடிந்தால் அறத ெீர் பெய்ய முழுமனவதாடு தயாராக 

இருக்கிவைாம் (ஐந்தாம் ெத்தி).  ….. நீங்களும் எங்கறளப் வொன்ை (மூன்ைாம் 
வழிமுறையில் பொன்னெடி) முடிவுக்கு வந்து, உங்களது முன்வனற்ைத்திற்கு 
தறடயாக இருக்கும் குணங்களின் ெட்டியல் தயாரித்துவிட்டீர்கள் என்ைால் நீங்கள் 
நல்ை ொறதயில் காைடி எடுத்து றவத்தாயிற்று.  அப்ெடி இருப்ெின், உங்கறளப் 
ெற்ைிய பெரிய பெரிய உண்றமகறள பதரிந்துபகாண்டு அறத எற்றுக்பகாண்டும் 
இருப்ெீர்கள் (ஆ.அ.ெக்கம் 102-103). 

பின்குறிப்பு: புதிதாக வருெவர்கள், தங்கள் தவறுகளின் ெட்டியறை முழுறமயாக 
பெய்யும் பொருட்டு, தங்களின் பவறுப்பு அல்ைது சுயநைத்துடன் கூடிய ஒவ்பவாரு 
பெயறையும், அல்ைது தாங்கள் யாரிடம் பொய் வெெினார்கவளா அல்ைது யாருக்கு 
தீங்கிறழத்தார்கவளா அவர்கள்   ஒவ்பவாருவரின்  பெயறரயும் இந்தப் ெட்டியைில் 
வெர்க்க வவண்டும் என்ெதில்றை.  காரண காரியங்கறள கண்டைிய வவண்டும் 
என்ெவத நமது குைிக்வகாள் ஆகும்.  ெிை வநரங்களில், எந்த குறைொடுகள், ஒரு புது 
உறுப்ெினறர, எல்ைாம் வல்ை ெக்தியிடம் பநருங்க விடாமல், அவர்களுக்குள் 
இருவழித் பதாடர்பு இல்ைாமல் தடுத்திருக்கிைது என்ெறத புரியறவக்க ஒரு ெிை 
நிகழ்வுகவள வொதுமானதாக இருக்கிைது.  (வால்ைியின் வெக் டு வெெிக்ஸ்).  
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பவறுப்புகள்: இந்த உதாரணத்தில் பொல்ைப்ெட்டுள்ளதுவொல்தான் நாங்கள் 
பெரும்ொலும் இருந்திருக்கிவைாம் (ஆ.அ.ெக்கம் 94-95) 

முதல் ெத்தி இரண்டாம் ெத்தி மூன்ைாம் ெத்தி நான்காம் ெத்தி 
(தறடக்கற்கள்) 

ஐந்தாம் ெத்தி  
(ெக்தி) 

மனிதர்கள், 
நிறுவனங்கள் & 
பகாள்பககள் 

 
 
 
 
 
யார்மீது எனக்கு 
வகாெம்? 

காரணம் 
 

 
 
 
 
 
 
நான் ஏன் வகாெமாக 

இருக்கிவைன்? 

அது 
என்னுபடய 
எபத 
பாதித்தது, 
பயமுறுத்தியது, 
தபலயிட்டது  
 
சுய-மதிப்பு, 
ொதுகாப்பு, 

இைட்ெியங்கள், 
என்னுறடய 
ரகெிய புத்தகம், 
உைவுகள் 
(ொலுணர்வு 

உட்ெட) 

என்னுபடய தவறு 
என்ன? 
எபத குற்றம் 
சாட்டுவது? 
என்னுபடய தவறு 
என்ன? 
 
குணக்வகாளாறுகள், 
மாற்ைிக்பகாள்ள வவண்டிய 
விஷயங்கள், குறைொடுகள், 
தறடகள் இவற்றை 
அறடயாளம்  காணுங்கள் 
உ.ம் 
பொய்யான ஆணவம், 
காமம், பொைாறம, 
வநர்றமயின்றம, ெயம், 
வொம்ெல், சுயநைம், 
பொறுறமயின்றம, 
பொறுப்ெின்றம, பவறுப்பு 

விஷயங்கபள நான் 
எப்படி சரி பசய்வது? 
 
 
 
 
 
முயற்ெி பெய்ய 
வவண்டிய நல்ை 

விஷயங்கறள 
கண்டுெிடியுங்கள். 
உ.ம் ெணிவு, நம்ெிக்றக, 
அன்வயான்யம், வநர்றம, 
திருப்தி, தாராள 
மனப்ொன்றம, அன்பு, 
துணிவு, ஆர்வம், 
மன்னித்தல், 
சுயநைமின்றம, 
பொறுறம, பொறுப்ொய் 
இருத்தல்  

 
திரு. ப்பரளன் 
(பவறுப்பு) 

 
என் மறனவி மீது 
அவருக்குள்ள  
கவனம், 
இன்பனாரு 
பெண்னுடன் 
எனக்குள்ள உைவு 
ெற்ைி என் 
மறனவியிடம் 
பொன்னார். 
அலுவைகத்தில் 
என்னுறடய 
வவறைறய அவர் 
ெைித்துக் 
பகாள்ளைாம். 
  
 

 
ொலுைவு, 
சுயமதிப்பு 
என்னுறடய 
இைட்ெியம், 
ரகெிய புத்தகம், 
ொதுகாப்பு 

 
வகாெம்/பவறுப்பு 
வநர்றமயின்றம & 
நம்ெிக்றக துவராகம், 
காமம், பொய்யான 
ஆணவம், சுயநைம் 
தன்னைம் வதடுதல், 
பொைாறம, ெந்வதகம், 
பொறுப்ெற்ைதன்றம, 
விவாகரத்து ெற்ைிய 
ெயம், வவறை 
வொய்விடுவமா என்ை 
ெயம், ொலுைவு 
இல்ைாறம, வொன்ை 
ெை.  

 
ஏற்றுக்பகாள்ளுதல், 
மன்னித்தல், அன்பு, 
வநர்றம, 
உண்றமயாய் 
இருத்தல், 
அன்வயான்யம், 
ெணிவு, சுயநைமற்ை 
தன்றம, 
மற்ைவர்களுக்கு 
உதவி பெய்யும் 
மனப்ொன்றம, 
நம்ெிக்றக, 
பொறுப்புடன் 
இருத்தல், நம்ெிக்றக, 
துணிவு 
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திருமதி. வ ான்ஸ் 
(பவறுப்பு) 

அவள் ஒரு 
றெத்தியம், 
என்றன 
மூக்கறுத்தாள், 
அவள் 
தன்னுறடய 
கணவறர 
குடிக்கறவத்தாள். 
அவர் என் நண்ெர், 
அவள் வம்பு 
வெசுெவள் 

தனிப்ெட்ட 
உைவு, 
சுயமதிப்பு 

வகாெம்/பவறுப்பு 
பொய்யான ஆணவம் 
பொைாறம & ெந்வதகம் 
ெகிப்புத்தன்றமயின்றம, 
சுயநைம், பொறுப்ெற்ை 
தன்றம, 
ஒதுக்கிவிடுவாவரா 
என்ை ெயம் 

ஏற்றுக்பகாள்ளுதல், 
மன்னித்தல், அன்பு, 
ெணிவு, நம்ெிக்றக,  
ெகிப்புத்தன்றம, 
சுயநைமற்ைதன்றம, 
பொறுப்புடன் 
இருத்தல், நம்ெிக்றக, 
துணிவு 

என்னுறடய 
முதைாளி 
(பவறுப்பு) 

காரணவம 
இல்றை, 
நியாயமற்ை 
நடத்றத, கர்வம், 
குடிப்ெதற்காகவும், 
பெைவுக்கணக்றக 
கூட்டிக் 
காட்டுகிவைன் 
என்ெதற்காகவும் 
வவறைறய 
விட்டு என்றன 
அனுப்ெிவிடுவதாக 
மிரட்டுகிைார்.  

சுய மதிப்பு 
ொதுகாப்பு, 
ரகெிய புத்தகம், 
இைட்ெியங்கள் 
 

வகாெம்/பவறுப்பு, 
பொய்யான ஆணவம், 
வநர்றமயின்றம, 
திருடுதல், வெராறெ, 
வொம்வெைித்தனம், 
மந்தமாக இருத்தல், 
சுயநைம், தன்னைம் 
வதடுதல், பொறுப்ெற்ை 
தன்றம, வவறை 
வொய்டிவிடுவமா என்ை 
ெயம் 

ஏற்றுக்பகாள்ளல், 
மன்னித்தல், அன்பு, 
ெணிவு, வநர்றம, 
மறுெீரறமத்தல், 
தாராள மனப்ொன்றம, 
பெயல்ெடுதல், 
ஆர்வம், சுயநைமற்ை 
தன்றம, 
மற்ைவர்களுக்கு 
உதவி பெய்யும் 
மனப்ொன்றம, 
பொறுப்புடன் 
இருத்தல், நம்ெிக்றக, 
துணிவு 

என் மறனவி 
(பவறுப்பு) 
 

என்றன தவைாக 
புரிந்து 
பகாள்கிைாள், 
என்றன 
நச்ெரிக்கிைாள், 
ப்பரளறன 
விரும்ெிகிைாள், 
வடீ்றட அவள் 
பெயருக்கு எழுத 
வவண்டும் 
என்கிைாள் 

தனிப்ெட்ட 
உைவு, 
ொலுைவு, 
ொதுகாப்பு 

வகாெம்/பவறுப்பு 
பொய்யான ஆணவம், 
பொைாறம, ெந்வதகம், 
வநர்றமயின்றம, 
நம்ெிக்றக துவராகம், 
பொறுப்ெற்ை தன்றம, 
விவாகரத்து ெயம், 
ெணம் இல்ைாறம, 
தகுதியற்ை தன்றம 

ஏற்றுக்பகாள்ளல், 
மன்னித்தல், அன்பு, 
ெணிவு, நம்ெிக்றக, 
வநர்றம, 
நம்ெகத்தன்றம, 
பொறுப்புடன் 
இருத்தல், துணிவு, 
நம்ெிக்றக 
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ெயங்கள்;  இந்த உதாரணத்தில் பொல்ைப்ெட்டுள்ளதுவொல்தான் நாங்கள் 
பெரும்ொலும் இருந்திருக்கிவைாம் 

முதல் ெத்தி 

 
இரண்டாம் ெத்தி 

 
மூன்ைாம் ெத்தி 

 
நான்காம் ெத்தி 
(தறடக்கற்கள்) 

ஐந்தாம் ெத்தி 
(ெக்தி) 

மனிதர்கள், 
நிறுவனங்கள் & 
பகாள்பககள் 

 
யாறர அல்ைது 
எறதப் ொர்த்து 
நான் 
ெயப்ெடுகிவைன்? 
 
எதற்காக நான் 
ெயப்ெடுகிவைன் – 
கிறடக்காது 
என்ெதாைா 
அல்ைது 
இழந்துவிடுவவன் 
என்ெதாைா? 

காரணம் 
 
 
 
 
 
 

நான் ஏன் 
ெயப்ெடுகிவைன் 

அது 
என்னுபடய 
எபத 
பாதித்தது, 
பயமுறுத்தியது, 
தபலயிட்டது  
 
சுய-மதிப்பு, 
ொதுகாப்பு, 

இைட்ெியங்கள், 
என்னுறடய 
ரகெிய புத்தகம், 
உைவுகள் 
(ொலுணர்வு 
உட்ெட 

என்னுபடய தவறு 
என்ன? 
எபத குற்றம் 
சாட்டுவது? 
என்னுபடய தவறு 
என்ன? 
குணக்வகாளாறுகள், 
மாற்ைிக்பகாள்ள 
வவண்டிய விஷயங்கள், 
குறைொடுகள், தறடகள் 
இவற்றை அறடயாளம்  
காணுங்கள் உ.ம் 
பொய்யான ஆணவம், 
காமம், பொைாறம, 
வநர்றமயின்றம, ெயம், 
வொம்ெல், சுயநைம், 
பொறுறமயின்றம, 
பொறுப்ெின்றம, பவறுப்பு 

விஷயங்கபள நான் 
எப்படி சரி பசய்வது? 
 
 
 
 
முயற்ெி பெய்ய 
வவண்டிய நல்ை 
விஷயங்கறள 
கண்டுெிடியுங்கள். 
உ.ம் ெணிவு, நம்ெிக்றக, 
அன்வயான்யம், வநர்றம, 
திருப்தி, தாராள 
மனப்ொன்றம, அன்பு, 
துணிவு, ஆர்வம், 
மன்னித்தல், 

சுயநைமின்றம, 
பொறுறம, பொறுப்ொய் 
இருத்தல் 

 
எனது 
கட்டுப்ொட்டில் 
இல்றைவய 
என்ை ெயம் 

 
மற்ைவர்கள் 
தவறு 
பெய்கிைார்கள், 
அவர்கள் 
தகுதியற்ைவர்கள்- 
எனக்கு ஏதாவது 
பெய்ய வவண்டும் 
என்ைால் நான் 
தான் பெய்ய 
வவண்டும் 

 
சுய மதிப்பு, 
ொதுகாப்பு, 
இைட்ெியங்கள், 
ரகெிய புத்தகம், 
பதாழில், 
உைவுகள் 

 
ெிடிவாதம் 
ெகிப்புத்தன்றமயின்றம 
கருத்தில் பகாள்ளாறம 
பகாடுறமப்ெடுத்துதல் 
தவைாக 
நடந்துபகாள்வது, 
சுயநைம், தன்னைம் 
ொர்த்தல், பொைாறம, 
ெந்வதகம், 
பொறுப்ெற்ைதன்றம 
எனக்கு வவண்டியது 
கிறடக்காவதா என்ை 
ெயம், மற்ைவர்கள் 
அனுகூைமாக 
ெயன்ெடுத்துவார்கவளா 
என்ை ெயம் 
 
 

 
ெணிவு, 
ெகிப்புத்தன்றம, 
ஏற்றுக்பகாள்ளுதல் 
மற்ைவர்களின் 
நைறன கருத்தில் 
பகாள்ளுதல், அன்பு, 
கண்ணியம், 
சுயநைமற்ைதன்றம, 
மற்ைவர்களுக்கு 
உதவுதல், நம்ெிக்றக, 
துணிவு  
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என்றன 
நிராகரித்து 
விடுவார்கவளா 
என்கிை ெயம் 
 

என்னுறடய 
பெற்வைார்கள் 
எனக்காக 
இருந்தவத 
இல்றை. 
என் மறனவி 
என்றன விட்டுச் 
பென்றுவிட்டாள், 
மனிதர்கள் 
என்றன 
நிராகரித்தால் 
எனக்கு 
வவதறனயாக 
இருக்கிைது. 
அவர்களுக்கு 
என்றன 
ெிடிக்கவில்றை 
வொலுள்ளது 

சுய மதிப்பு, 
ொதுகாப்பு, 
இைட்ெியங்கள், 
ரகெிய புத்தகம், 
பதாழில், 
உைவுகள் 
ொலுைவு 

பொய்யான ஆணவம், 
சுய பவறுப்பு, 
சுயநைம், தன்னைம் 
ொர்த்தல், 
மற்ைவர்களின் 
கவனத்றத ஈர்த்தல், 
அங்கீகாரம், உறுதி 
பெய்தல், பொறுப்ெற்ை 
தன்றம, மற்ைவர்கறள 
மகிழ்விக்கும் பெயைில் 
ஈடுெடுதல், என்றன 
தியாகியாக்கிக் 
பகாள்வது, 
வநர்றமயின்றம, 
ெந்வதகம், 
தகுதியற்ைவவளா என்ை 
ெயம், இருக்கும் இடம் 
பதரியாமல் இருப்ெது, 
ஏற்றுக்பகாள்ளாறம 

ெணிவு, 
சுயநைமற்ைதன்றம 
மற்ைவர்களுக்கு 
உதவுதல், 
மற்ைவர்களிடம் உள்ள 
நல்ைவற்றை 
அறடயாளம் கண்டு 
அறத மதிப்ெிடு, 
பொறுப்ொகவும், 
பொறுப்வெற்ெவராகவும் 
இருத்தல், 
ஒத்திருத்தல், வநர்றம, 
நம்ெிக்றக, துணிவு 
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தஙீ்கு விபளவிக்கும் நடத்பத (பாலுறவு உட்பட) : இந்த உதாரணத்தில் 
பொல்ைப்ெட்டுள்ளதுவொல்தான் நாங்கள் பெரும்ொலும் இருந்திருக்கிவைாம் 

முதல் ெத்தி 

 
இரண்டாம் ெத்தி 

 
மூன்ைாம் ெத்தி 

 
நான்காம் ெத்தி 
(தறடக்கற்கள்) 

ஐந்தாம் ெத்தி 
(ெக்தி) 

மனிதர்கள், 
நிறுவனங்கள் & 
பகாள்பககள் 

 
 
 
 
 
 
நான் யாறர 
காயப்ெடுத்திவனன்? 

எப்படி நான் 
அவர்கபள 
காயப்படுத்திபனன்? 
நியாயமற்ற 
முபறயில் நான் 
என்ன பசய்பதன்? 
 
 
 
பொைாறம, 
ெந்வதகம் 
மனக்கெப்பு 

என்னால் எது 
பாதிக்கப்பட்டது, 
அச்சுறுத்தப்பட்டது, 
காயப்பட்டது, 
எதில் நான் 
தபலயிட்படன்? 
(அவர்கபளப் 
பற்றி) 
 
சுயமதிப்பு 
ொதுகாப்பு 
இைட்ெியங்கள் 
ரகெிய புத்தகம் 
உைவுகள் (ொலுைவு 
உட்ெட)? 
 
 

நான் எங்கு தவறு 
பசய்பதன்? எந்த 
இடத்தில் தவறு 
பசய்பதன்? 
என்னுபடய 
தவறுகள் என்ன?  
 
குணக்வகாளாறுகள், 
மற்ைிக்பகாள்ள 
வவண்டிய நடத்றத, 
குறைொடுகள், 
தறடகள் இவற்றை 
அறடயாளம் 
காண்க: 
உ.ம். பொய்யான 
ஆணவம், 
பொைாறம, காமம், 
வநர்றமயின்றம, 
வெராறெ, ெயம், 
வொம்ெல், பவறுப்பு, 
சுயநைம், 
பொறுறமயின்றம 
வொன்ைறவ  

மாறாக, நான் 
என்ன பசய்திருக்க 
பவண்டும்? 
இப்பபாது அபத 
எப்படி சரி 
பசய்வது? 
 
 

 
முயற்ெி பெய்ய 
வவண்டிய நல்ை 
விஷயங்கறள 
கண்டுெிடியுங்கள் 

உ.ம். ெணிவு, 
நம்ெிக்றக, 
அன்வயான்யம், 
வநர்றம, திருப்தி, 
தாராள 
மனாப்ொன்றம, 
அன்பு, ஆர்வம், 
மன்னித்தல், 
சுயநைமற்ைதன்றம, 
பொறுறம 

வாழ்க்றகத் 
துறணவர் (தீங்கு 
விறளவிக்கக்கூடிய 
ொலுைவு) 

இன்பனாருவருடன் 
பதாடர்பு, 
நியாயமற்ை 
வறகயில் 
பொைாறம, 
பவறுப்பு, 
அவநம்ெிக்றகறய 
மற்ைவர்களிடம் 
தூண்டிவனன், 
வொதுமானதாக 
அவள் 
உணரவில்றை. 
, 

சுய மதிப்பு 
ொலுைவு 
ொதுகாப்பு, 
இைட்ெியங்கள் 
ரகெிய புத்தகம் 

பொய்யான 
ஆணவம், 
காமம், 
நம்ெிக்றக 
துவராகம், 
வநர்றமயின்றம, 
சுயநைம் 
தன்னைம் நாடுதல் 
மற்ைவர்கறள 
கருத்தில் 
பகாள்ளாறம, 
பொறுப்ெற்ைதன்றம, 

ெணிவு, 
அன்வயான்யம் 
நம்ெகத்தன்றம, 
வநர்றம, 
சுயநைமற்ை 
தன்றம, 
மற்ைவர்களுக்கு 
உதவுதல், 
மற்ைவர்கறள 
கருத்தில் 
பகாள்ளுதல், 
பொறுப்புடன் 
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ொலுைவு 
கிறடக்காமல் வொய் 
விடுவமா என்ை 
ெயம், 
அன்வயான்யம் 

இருத்தல், 
நம்ெிக்றக, துணிவு 

முதைாளி (தீங்கு 
விறளவிக்கக்கூடிய 
நடத்றத) 

பெைவுக் கணக்கில் 
வமாெடி, 
அவர்கறளப்ெற்ைி 
அவதூறு வெசுதல், 
நியாயமற்ை 
வறகயில் நான் 
அவர்களது 
வகாெத்றத, 
பவறுப்றெ 
தூண்டிவனன்.  ெண 
நஷ்டம் 
ஏற்ெடுத்திவனன். 

ரகெிய புத்தகம் 
சுயமதிப்பு 
பதாழில் 
உைவு 

வநர்றமயின்றம, 
திருடுதல், சுயநைம், 
தன்னைம் ொர்த்தல், 
அவதூறு வெசுதல், 
பொறுப்ெற்ைதன்றம, 
குற்ைம் ொட்டுதல், 
வகாெம்/பவறுப்பு, 
வெராறெ, வறுறம 
ெற்ைிய ெயம், 
கடன்கறள 
கட்டாதிருத்தல், 
தகுதியற்ைதன்றம 
வொன்ைறவ 

வநர்றம, 
மறுெீரறமப்பு, 
சுயநைமற்ைதன்றம, 
மற்ைவர்களுக்கு 
உதவுதல், 
மற்ைவர்கறளப்ெற்ைி 
நல்ைவிதமாக 
வெசுதல், 
பொறுப்புடன் 
இருத்தல், 
பொறுவெற்கத் 
துணிதல், 
மன்னித்தல், தாராள 
மனப்ொன்றம, 
நம்ெிக்றக, துணிவு 
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ஐந்தாவது வழிமுபற: இபறவனிடமும், எங்களிடமும், மற்பறாருவரிடமும் 
எங்கள் தவறுகளின் உண்பமயான தன்பமபய ஒப்புக்பகாண்படாம். (நான்காம் 
பத்தி) (ஆ.அ.பக்கம் 86) 

(என்றனவய ெரி பெய்துபகாள்வது) …. எங்கள் குணப்ெட்டியல் தயாரித்துவிட்வடாம்.  
அறத றவத்துக்பகாண்டு என்ன பெய்வது? எங்கறளப் ெறடத்தவறர ஒரு புதிய 
அணுகுமுறையுடன் ொர்க்கவும், அவறர பநருங்க விடாமல் பெய்யும் 
தறடக்கற்கறள (நான்காம் ெத்தி) கண்டுெிடிக்கவும் நாங்கள் முயற்ெி பெய்கிவைாம்.  
ெிை குறைகறள நாங்கள் ஒப்புக்பகாண்டுள்வளாம் (நான்காம் ெத்தி);  எங்களுறடய 

ெிரச்ெறன என்னபவன்று வதாராயமாக கண்டுெிடித்துவிட்வடாம்; ெட்டியைில்  
எங்கள் ெைவனீங்கறள (நான்காம் ெத்தி) சுட்டிக்காட்டி விட்வடாம். இப்வொது அறவ 
பவளிவயற்ைப்ெட வவண்டிய கட்டத்தில் உள்ளன.  அதற்கு நாங்கள் ெிை முயற்ெிகள் 
பெய்ய வவண்டும்.  அம்முயற்ெிகள் நிறைவவறும்வொது, எங்களுறடய தவறுகளின் 
உண்றமயான தன்றமறய (நான்காம் ெத்தி) இறைவனிடமும், எங்களிடமும், 
மற்பைாரு நெரிடமும் ஒப்புக்பகாண்டிருப்வொம்.   இந்த முயற்ெி குணமறடயும் 
இந்த திட்டத்தின் ஐந்தாவது வழிமுறைக்கு எங்கறள பகாண்டுவருகிைது. 

இந்த வவறை – குைிப்ொக எங்கள் குறைகறளப்ெற்ைி (நான்காவது ெத்தி) இன்பனாரு 
நெருடன் வெசுவது, கடினமாக இருக்கைாம்.  இன்ைியறமயாததான  இந்த 
வழிமுறைறய நாம் பெய்யத் தவைினால், குடிப்ெழக்கதிைிருந்து  (வொறத, இயல்புக்கு 

மாைான நடத்றதயிைிருந்து) மீண்டு வருவது அரிது (ஆ.அ.ெக்கம் 104-105).  இந்த 
உைகத்தில் நீண்ட காைமும், ெந்வதாஷமாகவும் வாழ வவண்டும் என்று 
எதிர்ொர்த்தால் யாராவது ஒருவரிடம் முழுவதுமாக உண்றமயாக இருக்க 
வவண்டும்.  இப்ெடி மனம் திைந்து நாங்கள் வெெக்கூடிய அந்த நெறர 
வதர்ந்பதடுப்ெதற்கு முன் நாங்கள் நன்ைாக வயாெிக்கிவைாம் என்ெது நியாயமானவத, 
இயல்ொனவத.  ெிை வநரங்களில் அது ஒப்புதல் வாக்குமூைமாகவவா/குற்ைத்றத 
ஒப்புக்பகாள்ளுதைாகவவா அல்ைது அது வொன்ை விஷயங்களுக்பகன 
நியமிக்கப்ெட்ட அதிகாரிகளிடம்  வெசுவதாகவவா இருக்கைாம்.    அம்மாதிரி 
விஷயங்கறள, எங்கறள புரிந்துபகாள்ளக்கூடிய, அவத ெமயத்தில்  அவற்ைால் எந்த 
ொதிப்பும் இல்ைாதிருக்ககூடிய நெர் ஒருவரிடம் நாங்கள் ெகிர்ந்து பகாள்கிவைாம்.   
(ஆ.அ.ெக்கம் 107)  (குற்ைச் பெயல்கள் – வக்கீறைப் ொர்க்கிவைாம், மன-உணர்வு ரீதியான 
ெிரச்ெறனகள் – மனவநாய் ெிகிச்றெயாளறர ொர்க்கிவைாம், மருத்துவ ரீதியான ெிரச்ெறனகள் 
– மருத்துவறரப் ொர்க்கிவைாம், நிதி ெம்ெந்தப்ெட்ட ெிரச்ெிறனகள் – கணக்காளர், வரி 
ெம்ெந்தப்ெட்ட வக்கீல், கடன் ெற்ைிய ஆவைாெகர்  இவர்கறள ொர்க்கிவைாம்,  ஒழுக்கக் கல்வி 
– ஆன்மீக ஆவைாெகர்/ஆதரவாளறர ொர்க்கிவைாம். ) 
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ஐந்தாவது வழிமுபறக்கான அறிவுபர: 

…..ெரியான மனிதருடன் வெெ வவண்டும். அந்த நெர் ரகெியத்றத காக்கக்கூடியவராக 
இருக்க வவண்டும்; எங்களது வநாக்கத்றத புரிந்துபகாண்டவராகவும், அறத 
பூரணமாக ஆதரிப்ெவராகவும் இருக்க வவண்டும்;  எங்களது திட்டத்றத மாற்ை 
முயல்ெவராக அவர் இருக்ககூடாது.  எங்களிடம் எழுதிறவக்கப்ெட்ட 
குணப்ெட்டியல் இருக்கிைது, அது ெற்ைி நீண்ட வநரம் உறரயாட நாங்கள் தயாராக 
இருக்கிவைாம்.  … எங்களுறடய  அகங்காரத்றத பொட்டைம் கட்டி றவத்துவிட்டு, 
ஒவ்பவாரு குணக்வகாளாறையும், கடந்த காை இருண்ட ெக்கங்கறளயும் 

பவளிச்ெத்திற்கு பகாண்டு வருகிவைாம். (நீங்களும் இறத பெய்யத் தயாரா- ஆம்-

இல்றை?)  (ஆ.அ.ெக்கம் 107-108). 

ஐந்தாவது வழிமுபற தரும் உறுதியுபர: 

ஒன்றையும் விட்டுறவக்காமல் இந்த வழிமுறைறய ெயிற்ெி பெய்து 
முடித்துவிட்டால் பெருமகிழ்ச்ெி கிறடக்கிைது.  நம்மால் வநருக்கு வநர் இந்த 
உைகத்றத ொர்க்க முடியும்.  நம்மால் ெரிபூரண அறமதியுடனும், கவறை 
இல்ைாமலும் தனித்திருக்க முடியும்.  நமது ெயங்கள் நம்றம விட்டு விைகும்.  
நம்றமப் ெறடத்தவரின் அருகாறமறய உணர முடியும்.  இதற்கு முன் நமக்கு ெிை 
ஆன்மீக நம்ெிக்றககள் இருந்திருக்கைாம்.  ஆனால், இப்வொது நாம் ஆன்மீக 
அனுெவம் பெைத் பதாடங்குகிவைாம் (மத வொதகரின் கறத).  குடிப்ெிரச்ெறன (வொறத, 
இயல்புக்கு மாைாய் நடப்ெது) வொய்விட்டது என்கிை எண்ணம் அடிக்கடி ெைமாக 
வரும்.  இறைெக்தியுடன் றகவகார்த்துக்பகாண்டு நீண்ட ெரந்த ொறதயில் நடந்து 
பெல்வதுவொல் உணரைாம் (ஆ.அ.ெக்கம் 108). 

 

என்னுறடய ஆழ்ந்த குணப்ெட்டியறை ெரிொர்க்கும் ெட்டியல் 
சுய விருப்ெம் (நான்காம் ெத்தி)  
நான்கு & ஐந்தாம் வழிமுறை  
 சுயத்துடனான ெிறணப்பு 

என்னுறடய ெரிபெய்ய வவண்டிய 
கணக்குகள், தறடகள், குணக்வகாளாறுகள்….. 

கடவுளின் விருப்ெம் (ஐந்தாம் ெத்தி) 
எட்டு & ஒன்ெதாம் வழிமுறை 
முயற்ெி பெய்ய வவண்டிய ஆன்மீக 
பகாள்றககள் 

- பொய்யான ஆணவம், ெிடிவாதம், 
சுய பவறுப்பு 

- இனபவைி, ஆண்/பெண் 
இனபவறுப்பு, முரட்டுத்தனம் 

- ெணிவு 
- மரியாறதயான நடத்றத, 

கண்ணியம், ெண்புடன் நடத்தல் 
- நம்ெிக்றக 
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- பொைாறம, அவநம்ெிக்றக, 
ெந்வதகம் 

- எரிச்ெல் கைந்த பொைாறம, ஆவல் 
- சுயநைம் 
- தன்றனவய றமயமாகக் பகாண்ட 

வநாக்கம் 
- வநர்றமயின்றம, திருடுதல், பொய் 

பொல்லுதல், மிறகப்ெடுத்துதல் 
- ெகித்துக்பகாள்ளாறம, கருத்தில் 

பகாள்ளாறம 
- வெராறெப்ெடுதல் 
- காமம், நம்ெிக்றக துவராகம், 

பெண்ெித்தன் 
- பவறுப்பு, வகாெம், ஆத்திரம் 
- வொம்வெைித்தனம், தள்ளிப்வொடுதல் 
- பொறுறமயின்றம 
- ெயம் (நிராகரித்து விடுவார்கவளா 

என்கிை ெயம், கட்டுப்ொட்டில் 
இல்றைவய என்கிை ெயம், 
அதிகாரத்றதக் கண்டு ெயம், 
வொன்ைறவ) 

- பொறுப்ெில்ைாறம, குற்ைம் 
ொட்டுதல், பெயைில் ஈடுெட 
தூண்டுெவர், தியாகி 

- இழிவாகப் வெசுதல், ஒழுங்கற்ை 
ெிந்தறன 

- வம்பு வெசுதல், அவதூறு வெசுதல், 
இழிவு ெடுத்துதல் 

- ________________ 
- ________________ 
- ________________ 

 

- திருப்தி, நன்ைியுடன் இருத்தல் 
- சுயநைமற்ை தன்றம 
- மற்ைவர்களுக்கு உதவும் தன்றம 
- வநர்றம, ஒருங்கிறணயும் தன்றம, 

உரிறமயாளரிடம் 
திருப்ெிக்பகாடுக்கும் தன்றம 

- ெகிப்புத்தன்றம, ஏற்றுக்பகாள்ளுதல், 
திைறமயுடன் இருத்தல் 

- பெருந்தன்றம 
- அன்வயான்யமாய் ெழகுதல், 

நம்ெகத்தன்றம, கற்புள்ள வாழ்க்றக 
- மன்னித்தல், அன்பு 
- பெயல் புரிதல், ஆர்வம், காைம் 

தவைாறம 
- பொறுறம 
- நம்ெிக்றக, துணிவு 
- பொறுப்புடன் இருத்தல், ெதில் 

பொல்லும் பொறுப்புடன் இருத்தல் 
- சுத்தமாக இருத்தல், அன்புடன் 

இருத்தல் 
 
- மற்ைவ்ர்களிடம் இருக்கும் 

நல்ைவற்றை ொராட்டும் தன்றம 
- ___________ 
- _____________ 
- _____________ 
- ______________ 
- ______________ 
- ______________ 
- ______________ 
- ______________ 

 

ெிகிச்றெ அளிக்கப்ெடாத அடிறமயாக 
இருக்கும் என்னுறடய தற்குைிப்பு 

கடவுளின் பதாண்டனாக நான் பெய்ய 
வவண்டியறவ 
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ஆறாம் வழிமுபற: இபறவன் எங்களின் இந்த எல்லா 
குணக்பகாளாறுகபளயும் அகற்ற நாங்கள் முழுமனபதாடு எங்கபள தயார் 
படுத்திக்பகாண்படாம். (நான்காம் பத்தி) (ஆ.அ.பக்கம் 86) 

(கடவுளுடன் வெர்ந்து நம்றம ெரிெடுத்திக்பகாள்வது) ……. ஏதாவது ஒரு அறமதியான 
இடத்தில் ஒரு மணிவநரம் அமர்ந்து நாம் எழுதியுள்ள ெட்டியறை (எல்ைா 
ெத்திகறளயும்)  மறுெரிெீைறன பெய்து ொர்க்கைாம் (ஆ.அ.ெக்கம் 109) 

இதுவறர நாம் பெய்துள்ள வவறை உறுதியாக உள்ளதா? (ஆம்-இல்றை?) 
கற்கபளல்ைாம் (ஒன்று முதல் ஐந்தாவது வழிமுறை வறர) அதனதன் இடத்தில் ெரியாக 
உள்ளனவா? (ஆம்-இல்றை?) அஸ்திவாரத்தில் ெரியான அளவில் ெிபமண்ட் 
வெர்த்திருக்கிவைாமா? (ஆம்-இல்றை?) கைறவயில் ெரியான அளவில் மண் 
கைந்திருக்கிவைாமா? (ஆம்-இல்றை?) இந்த வகள்விகளுக்பகல்ைாம் நமது ெதில் 
திருப்தியாக இருந்தால் ஆைாவது வழிமுறைக்கு பெல்ைைாம். (ஆ.அ.ெக்கம் 109) 

ஆறாவது வழிமுபறக்கான அறிவுபரகள்: 

நம்முறடய ெம்மதம் இன்ைியறமயாதது என்று வற்புறுத்தியுள்வளாம்.  
கண்டிக்கத்தக்கறவ என்று நாம் ஒப்புக்பகாண்டவற்றைபயல்ைாம் (நான்காம் ெத்தி) 
இறைவன் நம்மிடமிருந்து நீக்கிவிட நாம் தயாராக இருக்கிவைாமா? (ஆ.அ.ெக்கம் 109) 
(நான்காவது ெத்தியில் உள்ளறவ எல்ைாம் எவ்வளவு ெயனற்ைதாகவும், அழிறவ 
ஏற்ெடுத்தக்கூடியதாகவும் உங்கள் வாழ்க்றகயில் இருந்தன என்று ொர்க்கிைரீ்களா – ஆம்-
இல்றை?)  

அறவ எல்ைாவற்றையும் (நான்காம் ெத்தி) ஒன்று விடாமல் இறைவன் இப்வொது 
எடுத்துவிடைாமா? (ஆ.அ.ெக்கம் 109) 

(இறைவன் உங்களின் எல்ைா குணக்வகாளாறுகறளயும் அகற்ை இப்வொது நீங்கள் தயாராகா 
இருக்கிைரீ்களா – ஆம்-இல்றை?)  

என்னுறடய குணக்வகாளாறுகளுக்காக நான் வாதாடினால், அவற்றை நாவன 
றவத்துக்பகாள்ளைாம்!  

இன்னும் ெிைவற்றை விட முடியாமல் ெிடித்துறவத்துக் பகாண்டிருந்தால், 
அவற்றையும் விட்டுவிடும் தயார்நிறைக்கு இறைவனின் உதவிறயக் வகாருவவாம். 
(ஆ.அ.ெக்கம் 109) 

உங்களின் ெதில் ஆம் என்று இருந்தால், நீங்கள் ஆைாவது வழிமுறைறய பெய்துவிட்டீர்கள் 
என்று பொருள். 
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ஏழாவது வழிமுபற: எங்களுபடய குபறபாடுகபள நீக்கும்படி இபறவபன 
பணிபவாடு பவண்டிபனாம்.  (நான்காம் பத்தி) (ஆ.அ.ெக்கம் 86) 

(கடவுளுடன் வெர்ந்து நம்றம ெரிெடுத்திக்பகாள்வது)…….. நாங்கள் தயாரானவொது, 
இதுவொல் பொல்லுவவாம்: 

“என்றனப் ெறடத்தவவர, என்னுறடய நல்ைறவ, பகட்டறவ எல்ைாவற்றையும் 
உங்களிடம் பகாடுக்கத் தயாராக இருக்கிவைன்.  

உங்களுக்கும், என்னுடன் இருக்கும் ெகமனிதர்களுக்கும் ெயனுள்ளவனாக நான் 
இருப்ெதற்குத் தறடயாக இருக்கும் என்னுறடய ஒவ்பவாரு குறைொட்றடயும் 
என்னிடமிருந்து இப்வொவத நீக்குமாறு ெிரார்த்திக்கிவைன்.  ”இறைவா, தயவு பெய்து 
என்னுறடய ________________  (நான்காம் ெத்தியில் நீங்கள் ெட்டியைிட்டுள்ள 
உங்களின் குணக்வகாளாறுகறள இட்டு நிரப்ெவும்) நீக்கிவிடுவரீாக.”  

எனக்கு ெைத்றதத் தாருங்கள் ……… “இறைவா, இந்த இடத்றத விட்டுச்பெல்லும்வொது 
உங்களுறடய ஆறணப்ெடி நடக்க என்னுறடய ___________ (ஐந்தாம் ெத்தியில் 
நீங்கள் அறடயாளம் கண்ட, உங்களுறடயதாக்கிக்பகாள்ள நிறனக்கும் ஆன்மீக 
பகாள்றககறள இட்டு நிரப்ெவும்) ெைப்ெடுத்துவரீாக”.    

ஏழாவது வழிமுபறக்கான அறிவுபர: (ஒவ்பவாரு நாள் மாறையும் – நீங்கள் இறத 
பெய்யத் தயாரா – ஆம்-இல்றை?) 

நாம் ஏழாவது வழிமுறைறய பெய்து முடித்தவர்களாகிவைாம் (ஆ.அ. ெக்கம்109-110)  

 

எட்டாவது வழிமுபற: நாங்கள் யாருக்பகல்லாம் தீபம பசய்பதாம் என்ற 
பட்டியல் தயாரித்து அவற்றிற்கு பரிகாரம் பசய்யத் தயாராபனாம். (ஆ.அ.பக்கம் 
86) 

(கடவுளுடன் வெர்ந்து நம்றம ெரிெடுத்திக்பகாள்வது)……..இப்வொது நாம் அதிகமாக 
பெயல்ெட வவண்டும்.  இல்றைபயன்ைால், ”பெயல்களற்ை நம்ெிக்றக உயிரற்ை 
நம்ெிக்றக” ஆகிவிடுவறத நாம் காணைாம்.  எட்டாவது மற்றும் ஒன்ெதாவது 
வழிமுறைறய இப்வொது ொர்க்கைாம்.  நாம் யாருக்பகல்ைாம் தீங்கு 
பெய்திருக்கிவைாம் என்ை ெட்டியலும், யாருக்பகல்ைாம் ெரிகாரம் பெய்யத் தயாராக 
இருக்கிவைாம் (முதல் ெத்தி) என்ை ெட்டியலும் நம்மிடம் உள்ளது – ஆம்-இல்றை?  
நமது குணப்ெட்டியறை பெய்தவொது இறதச் பெய்வதாம் – ஆம்-இல்றை? (ஆ.அ.ெக்கம் 
110) 
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(வழிமுபற 8) என்னால் காயமுற்ற மனிதர்கள் 
மற்றும் நிறுவனங்களின் பபயர்கபளயும் 
(முதல் பத்தி), நான் யாருக்பகல்லாம் 
பநரிபடயாக பரிகாரம் பசய்ய பவண்டுபமா 
அவர்களின் பபயர்கபளயும் பட்டியலிடுக. 
என்னுபடய நடத்பத (நான்காம் பத்தி) எப்படி 
இருந்தது? அது எப்படி அவர்கபள பாதித்தது? 
(மூன்றாம் பத்தி) 

(வழிமுபற 9) மாறாக நான் எப்படி நடந்து 
பகாண்டிருக்க பவண்டும் (ஐந்தாம் பத்தி) 
நடந்து முடிந்தபத சரி பசய்ய நான் என்ன 
பசய்ய பவண்டும்? 
என்னுபடய வார்த்பதகபளவிட என்ன 
நடத்பத அவர்கபள சமாதானப்படுத்தக் 
கூடியதாக இருக்கும்? 

 
(உதாரணம்) வாழ்க்றகத் துறணவர் 
(உைவுமுறைக்கான நடத்றத) (முதல் ெத்தி) 
நம்ெிக்றக துவராகம், வநர்றமயின்றம, கருத்தில் 
பகாள்ளாறம, சுயநைம், தன்னை நாட்டம் 
(நான்காம் ெத்தி). 
என்னால் அவர்களது சுய மரியாறதயும், ொைின 
உைவும் ொதிக்கப்ெட்டது. (மூன்ைாம் ெத்தி). 
அதனால் கெப்புணர்வு, பொைாறம, பவறுப்பு, 
ெற்ைாக்குறையாக இருப்ெது வொன்ை உணர்வுகள் 
(இரண்டாம் ெத்தி- மற்ைவர்களுக்கு நான் 
இறழத்த தீங்குகள்) 

 
என் வாழ்க்றகத் துறணவரிடம் உண்றமயாக, 
வநர்றமயாக, சுயநைமற்ைதன்றமயுடன், 
அவருக்கு உதவுெவராக இருந்து அவர்வமல் 
நான் றவத்திருக்கும் மதிப்றெயும் 
மரியாறதறயயும் பதரிவிப்வென். அவரிடம் 
அன்வயான்யமாய் இருப்வென், அவருறடய 
ஆறெறயயும், வதறவகறளயும் நிறைவவற்ை 
முயலுவவன். அவருடன் அதிக வநரம் 
பெைவிடுவவன். வடீ்டுவவறைகறளயும் 
பெைவுகறளயும் அவருடன் ெகிர்ந்து பெய்வவன்.  
இறவ அறனத்றதயும் நான் பதாடர்ந்து பெய்ய 
முயற்ெிப்வென்.  இன்னும் என்ன பெய்தால் நான் 
பெய்த தவறுகறள ெரி பெய்ய முடியும் என்று 
அவறரக் வகட்வென்.  

 
(உதாரணம்) முன்னாள் முதைாளி (முதல் ெத்தி) 
நான் வகாெமாகவும் பவறுப்புடனும் இருந்வதன், 
தகாத வார்த்றதகறளப் வெெிவனன்.  நான் 
வநர்றமயாக இல்றை.  மற்ைவர்களிடம்  
அவறரப்ெற்ைி அவதூறு வெெிவனன். அவரிடம் 
இருந்து திருடிவனன் (நான்காம் ெத்தி). 
அவருறடய  ொதுகாப்பு அறமப்பு மற்றும் 
ரகெிய புத்தகத்திற்கு ொதகம் விறளவித்வதன். 
(மூன்ைாம் ெத்தி) 
அவரிடம் நாம் பவறுப்றெத் தூண்டிவனன். 
அவருக்கு என்னால் ெண நஷ்டம் ஏற்ெட்டது 
(இரண்டாம் ெத்தி – மற்ைவர்களுக்கு நான் 
இறழத்த தீங்குகள்) 

 
நான் அவறர மன்னிப்வென்.  என்னுறடய 
எல்ைா தவறுகறளயும் அவரிட்ம் 
ஒப்புக்பகாண்டு, அவரிடம் இருந்து திருடியறத 
அவரிடவம ஒப்ெறடப்வென்.  மற்ைவர்களிடம் 
அவர்கறளப் ெற்ைி அவதூறு பொல்வறத 
நிறுத்தி, அவர்கறளப்ெற்ைி நல்ை விதமாக 
வெசுவவன்.  இன்னும் என்ன பெய்தால் நான் 
பெய்த தவறுகறள ெரி பெய்ய முடியும் என்று 
அவறரக் வகட்வென். 
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ஒன்பதாம் வழிமுபற: எங்களால் பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்பகா, 
மற்றவர்களுக்பகா தீங்கு விபளவிக்காவண்ணம் கூடுமான வபரயில் 
பநரிபடயாகப் பரிகாரம் பசய்பதாம். (ஆ.அ.பக்கம் 86) 

(கடவுளுடன் வெர்ந்து நம்றம ெரிெடுத்திக்பகாள்வது)…….. குடிவநாயாளி 
(அடிறமயானவர்) தான் குடிக்காமல் சுத்தமாக இருந்துவிட்டால் வொதும் என்று 
பொல்வறத நாம் ெிை வநரங்களில் வகட்கிவைாம்.  உண்றமதான், அவர் குடிக்காமல் 
பதளிவாக இருக்க வவண்டும்தான், இல்றை என்ைால் குடும்ெம் என்ை ஒன்று 
இருக்காது.  ஆனால், அவர்கள் குடும்ெத்தாறர ெை வருடங்களாக நடத்திய 

விதத்திற்கு மாைாக நல்ைது பெய்வதிைிருந்து பவகு தூரத்தில் இருக்கிைார். 
(ஆ.அ.ெக்கம் 118). நம் விஷயத்தில் நாம் கடினமாக இருக்க வவண்டும் என்ெது 
அவெியம், ஆனால், மற்ைவர்களிடம் எப்வொதும் நாம் இணக்கமாக இருக்க 
வவண்டும். (ஆ.அ.ெக்கம் 107). 

நம்றமப் ெற்ைிய சுய மதிப்ெடீ்றட (நான்காவது வழிமுறையில்) கடுறமயான 
முறையில் பெய்வதாம். (ஆம்-இல்றை?).  இப்வொது நாம் நமது ெக மனிதர்களிடம் 
பென்று நம்மால் அவர்களுக்கு ஏற்ெட்ட ொதிப்றெ ெரி பெய்யப்வொகிவைாம்.  
நம்முறடய சுயவிருப்ெத்தின் அடிப்ெறடயில் வாழ்க்றகறய நடத்த முற்ெட்டதன் 
விறளவால் குவிந்துவிட்ட குப்றெகறள (பெய்த தீங்குகறள) அகற்ை 
முயலுகிவைாம்.  அறதச் பெய்ய நமக்கு விருப்ெம் இல்றைபயன்ைால், அது 
கிறடக்கும்வறர இறைவறன வவண்டுகிவைாம்.  ஆரம்ெத்தில், மதுறவ (வொறதப் 
பொருட்கறள, எண்ண சுழற்ெி வநாறய) பவற்ைி பெறுவதற்கு எவ்வளவு தூரம் 
வவண்டுமானாலும் பெல்ைத் தயார் என்று நாம் ஒப்புக்பகாண்டறத நிறனவுெடுத்திக் 
பகாள்ளவவண்டும். (ஆ.அ.ெக்கம் 110) 

எண் 1 – பவறுப்பு 

ஒருவவறள இன்னும் ெிை ெந்வதகங்கள் இருக்கைாம் (ஆம்-இல்றை?)…. . நாம் 

பவறுக்கும் ஒரு மனிதறர எப்ெடி அணுகுவது என்ை வகள்வி எழைாம்.  நாம் 
அவருக்கு பெய்த தீறமறயவிட அவர் நமக்கு அதிக தீறம பெய்திருக்கைாம்.  
இப்வொது நாம் அவறர ொர்க்கும்விதம் நல்ை விதமாக மாைியிருந்தாலும், 
நம்முறடய தவறுகறள (நான்காம் ெத்தி) ஒப்புக்பகாள்ள இன்னமும் நாம் தயாராக 
இல்ைாமல் இருக்கைாம்.  இருந்தவொதிலும், நமக்கு ெிடிக்காத அந்த மனிதரிடம் 
நாம் வெெத் துணிகிவைாம்.  அவர்கறள மன்னிக்கும் உள்ளத்வதாடும் (ஐந்தாம் ெத்தி), 
அவர்களுக்கு உதவும் வநாக்கத்வதாடும் அவர்களிடம் பென்று, முன்னாளில் அவறர 
தவைாக எண்ணியறத ஒப்புக்பகாண்டு, அதற்கு இப்வொது வருந்துவறதயும் 
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பதரிவிக்க முயலுகிவைாம். எந்த நிறைறமயிஅலும், அவரிடம் குறை 
கண்டுெிடிக்கவவா, வாதம் பெய்யவவா கூடாது…. நம் ெக்கத்றத சுத்தம் பெய்யவவ 
இறதச் பெய்கிவைாம்….அவர்களுறடய தவறுகறளெற்ைி (இரண்டாம் ெத்தி) 
வெசுவதில்றை. நம்முறடய தவறுகறளப்ெற்ைி மட்டும்தான் வெசுகிவைாம். 
(ஆ.அ.ெக்கம் 111-112) 

பகாபம் / பவறுப்பப மன்னிக்கும் பிரார்த்தபன 

இந்த வழிறயத்தான் நாங்கள் ெின்ெற்ைிவனாம்: எங்களுக்கு தீங்கிறழத்தவர்கள் 
(முதல் ெத்தி) ஆன்மீக ரீதியாக வநாயுற்ைவர்களாக இருக்கைாம்.  (நீங்கள் 

ஒப்புக்பகாள்கிைரீ்களா – ஆம்-இல்றை?).  அவர்களின் வநாயின் அைிகுைிகறளயும் 
(இரண்டாம் ெத்தி) அறவ எங்கறள ொதித்த விதங்கறளயும் எங்களுக்கு 
ெிடிக்கவில்றை என்ைாலும், அவர்களும் எங்கறளப்வொல் வநாயாளிகள்தான். (நீங்கள் 

ஒப்புக்பகாள்கிைரீ்களா – ஆம்-இல்றை?).  வநாயுற்ை ஒரு நண்ெனிடம் நாம் காட்டக்கூடிய 
அவத ெகிப்புத்தன்றம, இரக்கம், பொறுறம (ஐந்தாம் ெத்தி) இவற்றை 
அவர்களிடமும் காட்ட எங்களுக்கு உதவும்ெடி இறைவனிடம் வவண்டிவனாம்.  
யாராவது எங்கறள காயப்ெடுத்தினால், ”இவர் ஒரு வநாயாளி, அவருக்கு நான் 
எவ்விதம் உதவ முடியும்? இறைவா, அவரிடம் என்றன வகாெப்ெடாமல் இருக்கச் 
பெய்யுங்கள்.  உங்கள் ெித்தம் நிறைவவைட்டும்” என்று எங்களுக்குள்வள பொல்ைிக் 
பகாண்வடாம். (ஆ.அ.ெக்கம் 97) 

எண் 2 – பணம் (ஒரு கணக்காளபரபயா, கடன் பற்றிய ஆபலாசகபரபயா 
அணுகவும்)  

பெரும்ொைான குடிவநாயாளிகள் (வொறதக்கு அடிறமயானவர்கள்) கடனாளியாக 
இருப்ொர்கள் (ஆம் -இல்றை?) நாங்கள் எங்களுக்கு கடன் பகாடுத்தவர்கறள 
ஏமாற்றுவதில்றை. … கடறன அறடக்க முடிந்தவறர நல்ை ஏற்ொட்றட 
பெய்துவிட்டு, நடந்த விஷயத்திற்கான எங்கள் வருத்தத்றதயும் 

பதரிவித்துக்பகாள்கிவைாம்.  வரக்கூடியது எதுவாக இருந்தாலும், கடன் 
பகாடுத்தவர்கள் ெற்ைிய ெயத்றத நாம் விட்டுவிட வவண்டும்.  ஏபனன்ைால், 
அவர்கறள எதிர்பகாள்ள ெயந்தால், மீண்டும் குடிக்கத் (வொறதப் பொருட்கள் எடுக்க, 
எண்ணச் சுழற்ெியில் ெிக்க) பதாடங்கும் அொயம் உள்ளது. (ஆ.அ.ெக்கம் 113) 

எண் 3 – தண்டபனக்குரிய குற்றம் (வக்கீபலப் பார்க்கவும்) 

ஒருவவறள நாங்கள் ஏதாவது தண்டறனக்குரிய குற்ைம் பெய்திருக்கைாம்.  
அதிகாரிகளுக்குத் பதரிந்தால் நாங்கள் ெிறைக்கு வொக வவண்டியிருக்கைாம்.  (ஆம்-
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இல்றை?) …… கணக்கற்ை வழிகளில் அவற்றை ஈடு பெய்யைாம் (ஐந்தாம் ெத்தி) 
என்ைாலும், வழிகாட்டக்கூடிய ெிை பொதுவான பகாள்றககள் உள்ளன.  ஆன்மீக 
அனுெவம் பெறுவதற்காக என்ன வவண்டுமானாலும் பெய்யத் (பெயல்முறைறய 

ெின்ெற்ைத்) தயாராக இருக்கிவைாம் என்று முடிவு பெய்துள்ளறத (ஆம்-இல்றை?) 
நிறனவுெடுத்திக்பகாண்டு, அதனால் வரக்கூடிய விறளவுகள் எதுவாக இருந்தாலும், 
ெரியான ொறதயில் (ஐந்தாம் ெத்தி) பெல்வதற்கான ெைத்றத தரும்ெடி இறைவறன 
வகட்கிவைாம்.  நாங்கள் வவறைறய இழக்கைாம், நல்ை பெயறர இழக்கைாம், 
ெிறைக்கு வொக வவண்டியிருக்கைாம் ஆனால், நாங்கள் ெரியானறதச் பெய்ய 
தயாராக இருக்கிவைாம்.  தயாராக இருக்க வவண்டும்.  எதற்கும் ெின்வாங்ககூடாது.  
(ஆ.அ.ெக்கம் 114) 

பயத்பத பபாக்கும் பிரார்த்தபன 

மாைாக, இறைவன் பெய்ய நிறனப்ெறத, நம்மூைம் பெய்துகாட்ட நாம் 
அனுமதிக்கிவைாம் (ஐந்தாம் ெத்தி). இறைவனிடம் நம் ெயத்றத நீக்கும்ெடியும், அவர் 
நம்மூைம் என்ன பெய்ய நிறனக்கிைார் (ஐந்தாம் ெத்தி) என்ெறத நமக்கு 
பதரியப்ெடுத்தவும் வவண்டுகிவைாம்.  அந்தக் கணவம, ெயத்றதவிட்டு நாம் பவளி 
வருகிவைாம்.  (ஆ.அ.ெக்கம் 99). 

பாலுணர்வு குறித்த பரிகாரங்களுக்கான பிரார்த்தபன: 

எங்களுறடய இைட்ெியத்றத (ஐந்தாம் ெத்தி) உருவாக்குவதற்கும், அதன்வழி 
நடப்ெதற்கும் உதவும்ெடி இறைவறன வவண்டிவனாம். ….தியானத்தில், தனிப்ெட்ட 
ஒவ்பவாரு விஷயம் குைித்தும் நாங்கள் என்ன பெய்ய வவண்டும் என்று வகட்வடாம்.  
நாங்கள் வகட்கும் விருப்ெத்துடன் இருந்தால், ெரியான ெதில் கிறடக்கும்.  …. 
ஒவ்பவாரு ெிக்கைான சூழ்நிறையிலும் எங்களின் ெரியான இைட்ெியத்றத 
(ஐந்தாவது ெத்தி) காட்டுமாறும், பதளிவுத்தன்றமறயத் தருமாறும், ெரியானறதச் 
பெய்யும் ெைத்றதக் வகாடியும்  இறைவறன ஆர்வத்துடன் ெிரார்த்திக்கிவைாம்.  

ொலுணர்வு அதிக பதாந்தரவு பகாடுத்தால், ெிைருக்கு உதவி பெய்வதில் 
முழுமூச்ொக இைங்குகிவைாம்.  அவர்களுறடய வதறவகறள எண்ணிப்ொர்த்து, 
அவற்றை அவர்கள் அறடய ொடுெடுகிவைாம்.  இது எங்கறள மைக்கும்ெடி 
பெய்கிைது.  எங்களுக்குள் இருக்கும் உத்வவகத்றத இது ொந்தப்ெடுத்துகிைது.  
மாைாக, இந்த உத்வவகத்திற்கு இடம் பகாடுத்துவிட்டால், அது பெரும் 
மனவவதறனயில்தான் முடியும்.  (ஆ.அ.ெக்கம் 102). 
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ஒன்பதாவது வழிமுபறக்கான அறிவுபர: 

ெிைறரயும் உட்ெடுத்தக்கூடிய தீவிரமான நடவடிக்றக எடுக்குமுன் நாங்கள் 
அவர்களுறடய ெம்மதத்றதப் பெற்றுக்பகாள்கிவைாம்.  அவர்களுறடய 
ெம்மதத்றதப் பெற்ைெின், மற்ைவர்கறள (தண்டறனக்குரிய குற்ைம் - வக்கீறைப் ொர்த்து, 
மன், உணர்வு ரீதியான ெிரச்ெறனகளுக்கு – ெிகிச்றெயாளறர ொர்த்து, ெணம் - ஒரு 
கணக்காளறரவயா, கடன் ெற்ைிய ஆவைாெகறரவயா ொர்த்து, ஒழுக்கம் ொர்ந்த 
விஷயங்களுக்கு- ஆன்மீக ஆவைாெகர்/ஆதரவாளறரவயா) கைந்து ஆவைாெித்தெின், 
இறைவனிடம் வவண்டி, அவரும் வழிகாட்டியெின், பெயைில் இைங்குவதிைிருந்து 
ெின்வாங்கக் கூடாது.  (ஆ.அ.ெக்கம் 115). 

ஆம். நீண்ட ெீரறமப்பு நம்முள் உள்ளது.  நாம் முன்னின்று நடத்திச் பெல்ை 
வவண்டும்.  தவறுக்கு வருந்துகிவைாம் என்று வருத்தத்துடன் முணுமுணுத்தால் 
மட்டும் வொதாது. … ஆன்மீக வாழ்வு என்ெது பவறும் தத்துவம் அல்ை.  அறத நாம் 
வாழ வவண்டும்… நம்முறடய வார்த்றதகறளவிட நமது நடத்றத (ஐந்தாம் ெத்தி) 
அவர்களுக்கு நம்ெிக்றகயூட்டும்.  ெத்து அல்ைது இருெது வருட குடிவாழ்க்றக 
(அடிறம வாழ்க்றக) எவறரயும் ெந்வதகிக்க றவத்துவிடும்.   

ெிை தவறுகள் நம்மால் ெரி பெய்யவவ முடியாதறவகளாக இருக்கைாம் (ஆம் -

இல்றை?).  நம்மால் பெய்ய முடிந்திருந்தால் கட்டாயம் அவற்றை ெரி 
பெய்திருப்வொம் என்று மனப்பூர்வமாக நம்மால் பொல்ைக்கூடுமானால் (ஆம்-

இல்றை?), நாம் அவற்றைப்ெற்ைி கவறைப்ெட வவண்டாம்.   ெிைறர ொர்க்க 
முடியாமல் இருக்கைாம் – அவர்களுக்கு வநர்றமயுடன் கூடிய கடிதம் ஒன்றை 
எழுதிவனாம்.  ெிை நெர்கள் விஷயத்தில், ஒத்திப்வொடுவதற்கு நியாயமான 
காரணங்கள் இருக்கைாம்.  ஆனால், முடிந்தவறர காைம் தாழ்த்தமாட்வடாம்.  
விவவகத்துடனும், ொமர்த்தியமாகவும், ெிைர் நைறன கருத்தில் பகாண்டும், 
ெணிவுடனும் நடந்துபகாள்ள வவண்டும்.  யாரிடமும் பகஞ்ெத் வதறவயில்றை, 
விவாதிக்கத் வதறவயில்றை (நான்காம் ெத்தி).  நாம் இறைவனின் குழந்றதகள் 
என்ை முறையில் நம் காைில் நிற்கைாம், யார் காைிலும் விழ வவண்டிய 
அவெியமில்றை (ஆ.அ.ெக்கம் 120) 

ஒன்பதாவது வழிமுபற தரும் உறுதியுபர: 

வளர்ச்ெியின் இந்த கட்டத்தில் நாம் கடினமாக உறழத்தால், ொதி தூரம் 
பெல்லுமுன்வெ வியந்துவொவவாம். நாம் புதிய விடுதறைறயயும், புதிய 
மகிழ்ச்ெிறயயும் காண்வொம்.  கடந்த காைத்றத நிறனத்து வருந்த மாட்வடாம், 
அறத மூடி மறைக்கவும் மாட்வடாம்.  மன அறமதி, நிம்மதி என்ை பொற்களின் 
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பொருறள புரிந்துபகாள்வவாம். அளவுவகாைில் நாம் கீழாகவவ இருந்தாலும், நமது 
அனுெவம் எப்ெடி மற்ைவர்களுக்கு ெயனுறடயதாக இருக்கிைது என்ெறத நம்மால் 
ொர்க்க முடியும்.  நாம் ஒன்றுக்கும் உெவயாகம் இல்ைாதவர் என்கிை உணர்வும், சுய 
ெச்ொதாெமும் நம்றமவிட்டு வொய்விடுகிைது.  சுயநைத்துடன் கூடிய பெயல்களில் 
ஈடுொடு குறைந்து, மற்ைவர்களின் நைனில் அக்கறை பகாள்வவாம்.  தன்னைம் 
மட்டுவம ொர்ப்ெது மறைந்துவிடும்.  வாழ்க்றகறயப் ெற்ைிய நமது 
அணுகுமுறையும், கண்வணாட்டமும் முழுவதுமாக மாைிவிடும்.  மனிதர்கள் ெற்ைிய 
ெயமும், பொருளாதார ொதுகாப்ெின்றமயும் நம்றமவிட்டு அகன்றுவிடும்.  ஒரு 
காைத்தில் நம்றம திறகக்க றவத்த சூழ்நிறைகறள, இப்வொது எப்ெடி றகயாளுவது 

என்ெறத நமது உள்ளுணர்வால் அைிவவாம்.  நம்மால் பெய்துபகாள்ள 
முடியாதனவற்றைபயல்ைாம் இறைவன் நமக்காம பெய்கிைார் என்ெறத நாம் 
திடீபரன்று உணர்ந்து பகாள்வவாம்.  (ஆ.அ.ெக்கம் 120-121) (இம்மாதிரியான அனுெவம் 
உங்கள் வாழ்க்றகயிலும் வவண்டுமா? – ஆம்-இல்றை?)     

 

பத்தாவது வழிமுபற – பதாடர்ந்து சுய பரிசலீபன பசய்பதாம், தவறு பசய்த 
பபாபதல்லாம் உடனடியாக ஒப்புக்பகாண்படாம் (ஆ.அ.பக்கம் 86) 

ெத்தாவது வழிமுறை, நம்றம பதாடர்ந்து குணப்ெட்டியல் (நான்காவது வழிமுறை) 
எடுக்கும்ெடியும் நாம் முன்வனைிச் பெல்லும்வொது புதிய தவறுகள் பெய்ய 
வநர்ந்தால், அவற்றை பதாடர்ந்து திருத்திக்பகாள்ள வவண்டும் (எட்டு மற்றும் 
ஒன்ெதாவது வழிமுறை) என்றும் ஆவைாெறன கூறுகிைது.  இறத நீங்கள் பெய்யத் 

தயாரா – ஆம்-இல்றை?). கடந்த காை வாழ்க்றகறய சுத்தம் பெய்ததும் (ஒன்ெதாவது 
வழிமுறை), இந்த வாழ்க்றகறய வாழ நாம் முழுமூச்சுடன் பதாடங்குகிவைாம்.  
நாம் ஆன்மீக உைகில் அடிபயடுத்து றவத்துள்வளாம்.  புரிந்துபகாள்ளும் திைன் 
மற்றும் பெயல் திைறன வளர்த்துக்பகாள்வதுதான் நமது அடுத்த வவறை.  இது 
ஒவர நாளில் பெய்து முடிக்கக் கூடியதல்ை. இது வாழ்நாள் முழுவதும் பதாடர 
வவண்டிய வவறை. நம்மிடம் சுயநைம், வநர்றமயின்றம, பவறுப்பு, ெயம் (நான்காம் 
வழிமுறை) ஆகியறவ வதான்றுகின்ைனவா என்று பதாடர்ந்து கவனித்து வர 
வவண்டும். இறவ தறை காட்டினால், உடவன அவற்றை நீக்கும்ெடி இறைவனிடம் 
வவண்டுவவாம் (மூன்று மற்றும் ஏழாம் வழிமுறை).  யாரிடமாவது அறதப்ெற்ைி 
உடனடியாக வெெி (ஐந்தாம் வழிமுறை), நாம் யாருக்காவது தீங்கு பெய்திருந்தால் 
உடவன அதற்கு ெரிகாரம் (எட்டு மற்றும் ஒன்ெதாவது வழிமுறை) பெய்ய 
முயற்ெிப்வொம்.  ெிைகு, யாருக்காவது உதவி பெய்ய நமது எண்ணங்கறள 
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ெயன்ெடுத்தைாம் (ென்னிபரண்டாவது வழிமுறை).  அன்பும், மற்ைவர்கறள 
ெகித்துக்பகாள்வதும் (ஐந்தாம் ெத்தி) தான் நமது குைியடீு.  (ஆ.அ.ெக்கம் 121-122) 

பத்தாவது வழிமுபற தரும் உறுதியுபரகள் (குணமறடந்த குடிவநாயாளி / வொறதக்கு 
அடிறமயானவரின் விளக்கம்) 

இப்வொது நாம் நம் மனத்பதளிறவ திரும்ெவும் பெற்றுவிட்ட காரணத்தால், நாம் 
இப்வொது யாருடனும், எதனுடனும் ெண்றட வொடுவதில்றை – மதுவுடன் கூட.  
மதுவின்மீது எந்தவித ஈடுொடும் இருக்காது.  குடிக்க வவண்டும் என்ை ஆறெ 
வதான்ைினால், தீ சுட்டுவிட்டறதப்வொை, உடனடியாக அதிைிருந்து ெின் 
வாங்குவவாம். நம்முறடய எதிர்பெயல்கள் இயல்ொனதாகவும், 
பதளிவுத்தன்றமயுறடயதாகவும் இருக்கிைது. இந்த எண்ணம் நமக்குள் தானாகத் 
வதான்ைியறதக் காண்கிவைாம்.  மதுறவக் குைித்த நமது இந்த புதிய அணுகுமுறை, 
நம்முறடய எந்த முயற்ெியும் இல்ைாமவைவய நமக்கு அளிக்கப்ெட்டுள்ளறத நாம் 
காண்கிவைாம்.  தானாக இது வருகிைது!  அதுதான் இதிலுள்ள அதிெயம்.  நாம் 
மதுவுடன் ெண்றடயிடுவதில்றை, குடிக்கத் வதான்றும் ெெைத்றத நாம் தவிர்க்க 
முயலுவதுமில்றை.   ெத்திரமாக ொதுகாப்புடன் ஒரு நடுநிறையில் நாம் 
றவக்கப்ெட்டுள்ளதாக உணர்கிவைாம்.  மதுறவ விட்டுவிடுவதாக நாம் ெத்தியம் 
எதுவும் பெய்யவுமில்றை.  மாைாக, அந்த ெிரச்ெறன நீக்கப்ெட்டுவிட்டது.  இப்வொது 
அது நமக்கு ஒரு ெிரச்ெறனயாக இல்றை.  நாம் அறத நிறனத்து இறுமாப்பு 
பகாள்ளவவா ெயப்ெடவவா இல்றை.  நல்ை ஆன்மீக நிறையில் நம்றம 
றவத்திருக்கும்வறர நமது எதிர்பெயல்கள் இப்ெடித்தான் இருக்கும் (ஆ.அ.ெக்கம் 
122).   

நாள் முழுவதும் கவனத்துடன் இருந்து, நான்காம் ெத்தியின்ெடி (சுய விருப்ெம் – 
ெக்தியின்றம) வாழ்கிவைனா அல்ைது ஐந்தாம் ெத்தியின்ெடி (இறைவனின் விருப்ெம் – 
ெக்தியுடன் கூடியது) வாழ்கிவைனா என்று உங்கறளவய வகட்டுக்பகாள்ளுங்கள். தடம் மாைிப் 
வொகும்வொது அறத ெரி பெய்துபகாள்ள மைக்காதீர்கள் (விமானக் கறத) 
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எனது தினசரி (பத்தாவது வழிமுபற) குணப்பட்டியல் 

1) விட்டுவிடு    2) சற்று நிறுத்தி பிரார்த்தபன பசய்  3) பபனாவால் பபப்பரில் எழுது 

சரி பசய்ய பவண்டிய பபாறுப்புகள் 
சுய விருப்பம் – சக்தியின்பம 

(நான்காம் பத்தி)  
ஒவ்பவாரு நாளும் சரிபார்க்க 

பவண்டியது 

 
 

திங்கள் 

 
 

பசவ்வாய் 

 
 

புதன் 

 
 

வியாழன் 

 
 

பவள்ளி 

 
 

சனி 

 
 

ஞாயிறு 

1. பவறுப்பு 
 

       

2. பபாய்யான ஆணவம், 
கர்வம், சுய பவறுப்பு 

       

3. பபாறாபம        

4. பபாறாபம, 
நம்பிக்பகயின்பம, 
சந்பதகம் 

       

5. பநர்பமயின்பம, பபாய் 
பசால்லுதல், 
மிபகப்படுத்துதல், திருடுதல் 

       

6. சுயநலம், தன்னலம் 
பதடுதல், தன் நலம் 
கருதுதல் 

       

7. பசாப்பபறித்தனம், மந்தமாக 
இருத்தல், தள்ளிப்பபாடுதல் 

       

8. மற்றவர்கபள கருத்தில் 
பகாள்ளாபம, 
சகிப்புத்தன்பம இல்லாபம 

       

9. காமம், நம்பிக்பக துபராகம், 
பபண்பித்தன் 
 

       

10. ஒழுக்கமற்ற சிந்தபன, 
கீழ்த்தரமான பபச்சு 
 

       

11. பவறுப்பு, கடும் பகாபம், 
பகாபம், எரிச்சல்படுவது 
 

       

12. பபாறாபம (பணம்) அல்லது 
பபருந்தீனி (சாப்பாடு) 
 

       

13. அவதூறு, வம்பு பபசுதல், 
வதந்தி பரப்புதல் 
 

       

14. பபாறுபமயின்பம        

15. _______ பற்றிய பயம்        

பயிற்சி பசய்ய பவண்டிய 
நற்குணங்கள் 

இபறவனின் விருப்பம் – சக்தி 
(ஐந்தாம் பத்தி) 

ஒவ்பவாரு நாளும் சரிபார்க்க 
பவண்டியது 

 

 
 

திங்கள் 

 
 

பசவ்வாய் 

 
 

புதன் 

 
 

வியாழன் 

 
 

பவள்ளி 

 
 

சனி 

 
 

ஞாயிறு 

1. மன்னித்தல்        

2. பணிவு        
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3. திருப்தி        

4. நம்பிக்பக        

5. பநர்பம, இணக்கம்        

6. சுயநலமின்பம        

7. பசயல்பாடு, ஆர்வம், பநரம் 
தாழ்த்தாபம 

       

8. சகிப்புத்தன்பம, 
ஏற்றுக்பகாள்ளல் 

       

9. அன்பயான்யம், 
நம்பகத்தன்பம, கற்பு 

       

10. தூய்பம        

11. அன்பு, இரக்கம்        

12. தாராள மனப்பான்பம        

13. மற்றவர்கபள பாராட்டுதல், 
மற்றவர்களிடம் இருக்கும் 
நல்லவற்பற கவனித்தல் 

       

14. பபாறுபம        

15. நம்பிக்பக, துணிவு        

 

பதிபனான்றாம் வழிமுபற : பிரார்த்தபன மற்றும் தியானத்தின் மூலம் நாங்கள் 
புரிந்துபகாண்ட இபறவனிடம் உள்ளார்ந்த பதாடர்பப வளர்த்துக்பகாள்ள 
முயற்சித்பதாம்.  எங்களுக்காக அவன் சித்தம் என்னபவன்று அறிந்துபகாள்ள 
மட்டுபம பவண்டி அபத நிபறபவற்றும் சக்திபயக் பகாரி பிரார்த்தித்பதாம்.  
(ஆ.அ.பக்கம் 86) 

ெதிபனான்ைாம் வழிமுறை, ெிரார்த்தறனயும் (இறைவனிடம் வெெவும்) தியானமும் 
(இறைவன் பொல்வறத வகட்கவும்) பெய்யும்ெடி ஆவைாெறன கூறுகிைது. 
(ஆ.அ.ெக்கம் 123).  (இறதச் பெய்ய நீங்கள் தயாராக இருக்கிைரீ்களா – ஆம்-இல்றை?) 

பதிபனான்றாவது வழிமுபறக்கான அறிவுபர: 

இரவில் கவனம் பசலுத்த பவண்டிய விஷயங்கள்: 

இரவு ெடுக்றகக்கு வொகும்வொது, கடந்த அந்த நாறள ஆக்கபூர்வமான வறகயில் 
திரும்ெிப் ொர்க்கிவைாம்.  பவறுப்புடன் இருந்வதாமா, சுயநைத்துடன் 
நடந்துபகாண்வடாமா, வநர்றமயில்ைாமல் நடந்து பகாண்வடாமா அல்ைது 
ெயத்துடன் இருந்வதாமா?, யாரிடமாவது மன்னிப்பு வகட்கும்ெடி 
நடந்துபகாண்வடாமா? (எட்டாவது, ஒன்ெதாவது வழிமுறை), உடனடியாக 
இன்பனாரு நெரிடம் வெெியிருக்க வவண்டிய ஒன்றை நமக்குள்வளவய றவத்துக் 
பகாண்டிருக்கிவைாமா? (ஐந்தாவது வழிமுறை), எல்வைாருடனும் அன்புடனும், 
ெரிவுடனும் நடந்து பகாண்வடாமா?, இன்னமும் நல்ை விதமாக ஏதாவது 
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பெய்திருக்கைாமா?, பெரும்ொைான வநரம் நம்றமப்ெற்ைிவய நிறனத்துக் 
பகாண்டிருந்வதாமா?, அல்ைது, ெிைகுக்கு என்ன பெய்து  நம் வாழ்க்றகறய அர்த்தம் 
உள்ளதாக ஆக்கியிருக்கைாம் என்று நிறனத்துக் பகாண்டிருந்வதாமா? 
(ென்னிபரண்டாவது வழிமுறை) என்று ெிந்தித்துப் ொர்க்கிவைாம்.  ஆனால், கவறை, 
குற்ை உணர்வு அல்ைது தவைான ெிந்தறனக்கு (நான்காம் ெத்தி) இடமளிக்காமல் 
இருப்ெதில் கவனம் பெலுத்த வவண்டும். ஏபனனில், அறவ ெிைருக்கு 
ெயனுள்ளவர்களாக (ென்னிபரண்டாவது வழிமுறை) இருப்ெதிைிருந்து நம்றம 
விைக்கிவிடும்.  அந்த நாறள திரும்ெிப் ொர்த்த ெிைகு, நாம் பெய்துள்ள 
தவறுகளுக்கு இறைவனிடம் மன்னிப்பு வகட்கிவைாம், வமலும், அந்த தவறுகறள 

மாற்ைிக்பகாள்ள என்ன பெய்ய வவண்டும் (எட்டாவது, ஒன்ெதாவது வழிமுறை) 
என்றும் அவரிடம் வகட்கிவைாம்  (ஆ.அ.ெக்கம் 124). 

பகலில் கவனம் பசலுத்த பவண்டிய விஷயங்கள்: 

விழித்பதழுந்ததும் அடுத்த இருெத்தி நான்கு மணிவநரத்றதப்ெற்ைி ெிந்திப்வொமாக.  
அந்த நாளில் என்ன பெய்யைாம் (ஐந்தாம் ெத்தி) என்ெறத கருத்தில் பகாள்வவாம்.  
அந்த நாறளத் துவங்குமுன் இறைவறன வழிநடத்தும்ெடி (மூன்ைாம் வழிமுறை) 
வவண்டுகிவைாம் – குைிப்ொக, சுய ெச்ொதாெத்திலும், வநர்றமயற்ை, சுயநைமான 
வநாக்கத்திலும் (நான்காம் ெத்தி) பெல்ைாதிருக்கும்ெடி வவண்டுகிவைாம் (ெத்தாவது 
வழிமுறை). இந்த நிெந்தறனகளுடன், நம்முறடய மவனாெக்திறய உறுதியுடன் 
ெயன்ெடுத்தைாம்.  இறைவன் நமக்கு மூறளறய பகாடுத்திருப்ெது 
உெவயாகிக்கத்தாவன.  தவைான வநாக்கங்கறள (நான்காவது ெத்தி) நம் 
ெிந்தறனயிைிருந்து நீக்கிவிட்டால், அதன் ெிைகு, ெிந்தறனயுடன் கூடிய நமது 
வாழ்க்றக மிக உயர்ந்த நிறைறய (ஐந்தாம் ெத்தி) அறடயும்.  (ஆ.அ.ெக்கம் 124).  

நண்பகலில் கவனம் பசலுத்த பவண்டிய விஷயங்கள்: 

இந்த நாறளப் ெற்ைிய திட்டமிடுதைில், எறதச் பெய்வது என்று முடிவு பெய்ய 

முடியாமல் இருக்கைாம்.  எந்த வழியில் பெல்வது என்று முடிவு பெய்ய இயைாமல் 
இருக்கைாம்.  அப்வொது, இறைவறன, ஒரு உத்வவகத்திற்வகா, ஒரு உள்ளுணர்வில் 
வதான்ைக்கூடிய ஒரு ெிந்தறன அல்ைது தீர்மானத்திற்வகா வவண்டுகிவைாம்.  
எங்கறள ெற்வை தளர்த்திக்பகாண்டு எளிதாக எடுத்துக்பகாள்கிவைாம்.  அதனுடன் 
நாங்கள் வொராடுவதில்றை.  இந்த முறைறய ெின்ெற்ைிய ெிைிது காைத்திற்குப்ெின், 
ெரியான ெதில்கள் கிறடப்ெறதப் ொர்த்தால் மிகவும் ஆச்ெரியமாக இருக்கும். 
(ஆ.அ.ெக்கம் 124-125) 
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உங்களுறடய வநாக்கங்கறள ெரிொர்க்க மைவாதீர்கள் 

சுய விருப்பத்துடன் இருப்பதற்கான பசாதபன: என்னுறடய பெயல் வநர்றமயற்ைதா, 
பவறுப்புடன் கூடியதா, சுயநைத்துடன் கூடியதா அல்ைது ெயத்துடன் கூடியதா (ஏதாவது 
ஒன்றுடன் இருந்தாவை வொதுமானது – நான்காம் ெத்தி) என்று வொதித்துப் ொர்க்க வவண்டும் 

இபறவனின் விருப்பத்துடன் இருப்பதற்கான பசாதபன: என்னுறடய பெயல், 
வநர்றமயுடன் கூடியதாக, களங்கமற்ைதாக, சுயநைமற்ைதாக, அன்புடன் கூடியதாக 
இருக்கிைதா என்று வொதித்துப் ொர்க்க வவண்டும் (எல்ைாவம இருக்க வவண்டும் – ஐந்தாம் 
ெத்தி)    

பொதுவாக, அந்த நாள் முழுவதிலும் நாங்கள் அடுத்து எடுத்து றவக்க வவண்டிய 
அடிறய (ஐந்தாவது ெத்தி) எங்களுக்கு காட்டுமாறும்,   ெிரச்ெறனகறள தீர்க்கத் 
வதறவயான அறனத்றதயும் எங்களுக்குத் தருமாறும் ெிரார்த்தித்தெின் நாங்கள் 
தியானத்றத முடிப்வொம். முக்கியமாக, சுய விருப்ெத்திைிருந்து (நான்காம் ெத்தி) 
விடுதறை வவண்டுபமன்று வகட்வொம்.  எங்களுக்காக மட்டும் எந்த 
வவண்டுதறையும் றவக்க மாட்வடாம்.  எங்களுக்காக எறதயாவது வகட்ெதினால், 
மற்ைவர்களுக்கும்  ெயனுண்டு என்ைால், எங்களுக்காகவும் வவண்டுகிவைாம்.  
எங்களுறடய சுயநைனிற்காக ெிரார்த்தறன பெய்யாமல் இருப்ெதில் கவனம் 
பெலுத்துகிவைாம்.  எங்களுள் ெைர் அறதச் பெய்வதில் நிறைய வநரத்றத 
வணீாக்கியிருக்கிவைாம்.  அதனால் ெைன் ஏதும் உண்டாகவில்றை.  (ஆ.அ.ெக்கம் 
125). 

பதிபனான்றாம் வழமுபற தரும் உறுதியுபரகள்: 

அந்த நாளுக்குரிய வவறைகறள பெய்துபகாண்டு வரும்வொது, எப்வொதாவது 
கிளர்ந்பதழும் எண்ணம் வதான்ைினாவைா, ெந்வதகம் ஏற்ெட்டாவைா, ெற்வை 
நிதானித்து, ெரியான ெிந்தறனறய அல்ைது பெயறை சுட்டிக்காட்டுமாறு 
வகட்கிவைாம்.  வாழ்க்றக நாடகம் நம்முறடயதல்ை என்ெறத அடிக்கடி 

நிறனவுெடுத்திக்பகாண்டு, ஒவ்பவாரு நாளும் ெை முறை, ”உமது நித்தம் 
நிறைவவைட்டும்” (ஐந்தாம் ெத்தி) என்று ெணிவுடன் பொல்கிவைாம்.  அப்ெடிச் 
பெய்யும்வொது, ஆர்வம், ெயம், வகாெம், சுய-ெச்ொதாெம், முட்டாள்தனமான 
முடிவுகள் (நான்காம் ெத்தி) வொன்ைவற்ைால் வரும் ஆெத்துகள் குறைகின்ைன.  
முன்றெவிட திைறமொைிகளாக மாறுகிவைாம். எங்களுக்கு ஏற்ைார்வொல் 
வாழ்க்றகறய மாற்ைி அறமத்துக்பகாள்வதற்காக முட்டாள்தனமாக எங்கள் 
ெக்திறய முன்பு பெைவழித்தறதப்வொை இப்வொது பெய்யாத காரணத்தால் நாங்கள் 
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எளிதில் வொர்வறடவதில்றை. இது வவறை பெய்கிைது – உண்றமயிவைவய இது 
வவறை பெய்கிைது. (ஆ.அ.ெக்கம் 126). 

பன்னிபரண்டாவது வழிமுபற: இவ்வழிமுபறகபள பின்பற்றியதன் பலனாக 
ஆன்மீக விழிப்பபப் பபற்பறாம்.  இந்த வழிமுபறகபள மற்ற 
குடிபநாயாளிகளுக்கு எடுத்துக்கூற முயற்சித்பதாம்.  இந்த தத்துவங்கபள 
எங்கள் வாழ்க்பகயின் எல்லா அம்சங்களிலும் கபடபிடிக்க முயற்சித்பதாம். 
(ஆ.அ.பக்கம் 86) 

மற்ை குடிவநாயாளிகளுடன் (அடிறமயானவர்களுடன்) நாம் தீவிரமாக வவறை 
பெய்வறதப்வொல் வவறு எதுவும் குடியிைிருந்து (வொறதப் பொருள் 

உெவயாகிப்ெதிைிருந்து, எண்ணச் சுழற்ெியில் ெிக்கிக்பகாள்வதிைிருந்து) ொதுகாப்ெறத 
உறுதி பெய்வதில்றை என்று பெயல்முறை அனுெவம் காட்டுகிைது.  வவறு வறக 
பெயல்ொடுகள் வதாற்கும்வொது இது பவற்ைி பெறும்.  இதுதான் நமது 
ென்னிபரண்டாவது ஆவைாெறன: இந்த பெய்திறய மற்ை குடிவநாயாளிகளிடம் 
(அடிறமகளிடம்) எடுத்துச் பெல்லுங்கள்.  (நீங்கள் இறதச் பெய்யத் தயாராக 

இருக்கிைரீ்களா – ஆம்-இல்றை?)  யாராலும் உதவ முடியாதவொது நீங்கள் உதவைாம்.  
மற்ைவர்களால் முடியாதவொது உங்களால் அவர்களுறடய நம்ெிக்றகறயப் பெை 
முடியும்.  அவர்கள் மிகவும் வநாயுற்ைிருக்கிைார்கள் என்ெறத நிறனவில் 
பகாள்ளுங்கள்.  (ஆ.அ.ெக்கம் 128). 

இதிைிருந்து ஒரு குடிவநாயாளிக்கு (அடிறமக்கு) இன்பனாரு குடிவநாயாளி  
உதவுவறதப் வொல் குடிவநாயாளி (அடிறம) அல்ைதவர்களால்  உதவ முடியாது 
என்ெது நிரூெிக்கப்ெட்டறதப்வொல் வதான்றுகிைது.  அத்வதாடு, நிரந்தரமான 
குணமறடதல் வவண்டுபமன்ைால், ஒரு குடிவநாயாளி (அடிறம) இன்பனாரு 
குடிவநாயாளிவயாடு (அடிறமவயாடு) கடுறமயாக உறழக்க வவண்டும் என்ெதும் 
பதளிவாகிைது. (ஆ.அ.ெக்கம் xiii) 

….மற்ை முயற்ெிகள் அறனத்தும் வதால்வி அறடந்தவொதும், மற்பைாரு 
குடிவநாயாளியுடன் வெர்ந்து முயற்ெித்தவொது, என்னால் அந்த நாளில் குடிக்காமல் 
இருக்க முடிந்தது என்ெறத உணர்ந்வதன்.  (ஆ.அ.ெக்கம் 23). 

…. ஒரு குடிவநாயாளிதான் (அடிறமதான்) மற்பைாரு குடிவநாயாளிக்கு (அடிறமக்கு) 
உதவ முடியும் என்ை பகாள்றகயின் அடிப்ெறடயில், அந்த தரகர் (ெில்.டெிள்யூ-வும் 
மற்ை முன்னாள் வதாழர்களும்), ெை குடிவநாயாளிகளுடன் (அடிறமயானவர்களுடன்) 
கடினமான முயன்ைிருக்கிைார். ஆனால், அவர்களால், தங்கறள குடிக்காமல் 
மட்டுவம றவத்திருக்க முடிந்தது.  தங்கறள அவர்கள் காப்ொற்ைிக்பகாள்ள 
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வவண்டுமானால், தங்களுறடய பெய்திறய அவர்கள் இன்பனாரு குடிவநாயாளிக்கு 
(அடிறமயானவருக்கு) எடுத்துச் பெல்ை வவண்டும் என்ெறத திடீபரன உணர்ந்தனர். 
(ஆ.அ.ெக்கம் xii) 

நாங்கள் குணமறடந்துவிட்வடாம்.  அடுத்தவர்களுக்கு உதவும் திைறன இறைவன் 
எங்களுக்கு அளித்திருக்கிைார். (நட்ெத்திர மீனின் கறத) (ஆ.அ.ெக்கம் 192) 

ஆனால், நீங்கள் உறுதியாக இல்றைபயன்ைால், நீங்கள் குணமறடய மற்பைாரு 
குடிவநாயாளியிடம் (அடிறமயானவரிடம்) பென்று வவறை பெய்வது நைம் 
(ஆ.அ.ெக்கம் 147) 

பன்னிபரண்டாவது வழிமுபற தரும் உறுதியுபர: 

வாழ்க்றகக்கு ஒரு புதிய அர்த்தம் வதான்றும்.  மனிதர்கள் குணமறடவறதப் 
ொர்ப்ெது, அவர்கள் ெிைருக்கு உதவி பெய்வறத கவனிப்ெது, தனிறமயில் இருப்ெது 
வொன்ை வதாற்ைம் மறைவறத காண்ெது, உங்கறளச் சுற்ைி ஒரு வதாழறமக்கூட்டம் 
உருவாவறதப் ொர்ப்ெது, நிறைய நண்ெர்கறளப் பெறுவது -  இந்த அனுெவங்கறள 
நீங்கள் நழுவவிடக்கூடாது.  இவற்றை நழுவவிட நீங்கள் விரும்ெமாட்டீர்கள் என்று 
எங்களுக்குத் பதரியும்.  புதிதாக வருெவர்களுடனும், ஒருவருபகாருவருடனும் 
அடிக்கடி பதாடர்பு பகாள்வது எங்கள் வாழ்க்றகயின் ெிரகாெமான அம்ெமாகும்.  
(ஆ.அ.ெக்கம் 128)  

உங்களுக்கான ஒரு பதாபலபநாக்குப் பார்பவ (சுருக்கம்) 

நமது ஆன்மீக பெயல் திட்டத்றத தளரவிட்டு ெறழய பவற்ைியில் திருப்தி 
அறடந்துவிடுவது எளிது.  அப்ெடிச் பெய்வவாமானால் நாம் பதால்றைறய 
வநாக்கித்தான் பெல்வவாம். ஏபனனில், மது (வொறதப் பொருட்கள், எண்ணச் சுழற்ெி) 
ஒரு நுட்ெமான தந்திரமிக்க எதிரியாகும்.  குடிவநாயிைிருந்து 
(அடிறமவநாயிைிருந்து) நாம் குணமறடந்து விடவில்றை.  நம்முறடய ஆன்மீக 

நிறைறயவிட்டு விைகாமல் இருக்கும் ஒவ்பவாரு நாளும் நமது முதல் குடி தள்ளி 
றவக்கப்ெடும் என்ெதுதான் நமது தற்வொறதய நிறை. ஒவ்பவாரு நாளும், 
இறைவனின் ெித்தத்றத (ஐந்தாம் ெத்தி) அைிந்து, அறத நமது எல்ைா 
பெயல்களிலும் நிறைவவற்ை வவண்டிய ஒரு தினமாக கருத வவண்டும்.  ”மிகச் 
ெிைந்த முறையில் உங்களுக்கு பதாண்டு பெய்வது எப்ெடி, உமது ெித்தம் 
(என்னுறடயதல்ை) நிறைவவைட்டும்” – இந்த எண்ணங்கள்தான் (ஐந்தாம் ெத்தி) 
நமக்குள் எப்வொதும் இருக்க வவண்டும்.  நாம் விரும்பும் எல்ைாவற்ைிலும் 
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என்னுறடய மவனாெக்திறய இந்த முறையில் ெயன்ெடுத்தைாம்.  இதுவவ 
விருப்ெத்றத ெயன்ெடுத்தும் ெரியான முறையும்கூட.  (ஆ.அ.ெக்கம் 122-123)  

எங்கள் குடிப்ெழக்கத்றத (வொறதப் பொருட்கள் உெவயாகிப்ெறத, எண்ணச் 
சுழற்ெியில் ெிக்கிய எனது நடத்றதறய) விட்டுவிடுவது என்ெது ஒரு ஆரம்ெம்தான் 
என்று நாங்கள் நிறனக்கிவைாம்.  அறதவிட எங்கள் பகாள்றககளின் முக்கியமான 
பெயல் விளக்கம், எங்களது குடும்ெம், வவறை, மற்ை விவகாரங்களின் நிறைறயப் 
பொருத்வத இருக்கிைது.   (ஆ.அ.ெக்கம் 28). 

இவ்வாறு நாங்கள் வளர்ந்து வருகிவைாம்.  இந்த புத்தகத்றத (ஏ.ஏ.வின் ெிக் புக்) 
றகயில் றவத்துக்பகாண்டிருக்கும் ஒரு நெராக இருக்கும் நீங்களும் 
எங்கறளப்வொல் வளரைாம். நீங்கள் அந்த வவறைறயத் பதாடங்குவதற்கு, 
உங்களுக்குத் வதறவயான அறனத்தும் இந்த புத்தகத்தில் உள்ளது என்று நாங்கள் 
நம்புகிவைாம்.  நீங்கள் என்ன நிறனக்கிைரீ்கள் என்று எங்களுக்குப் புரிகிைது. “நான் 
தனிறமயில், தடுமாற்ைத்துடன் இருப்ெவன், என்னால் இறதச் பெய்ய முடியாது” 
என்று உங்களுக்கு நீங்கவள பொல்ைிக் பகாள்கிைரீ்கள். ஆனால், உங்களால் முடியும் 
(ஆம்-இல்றை?). இப்வொதுதான் உங்கறளவிட வல்ைறம பொருந்திய ெக்திறயப் 
பெைத் பதாடங்கியுள்ளரீ்கள் என்ெறத நீங்கள் மைந்துவிடுகிைரீ்கள்.  நாங்கள் 
பெற்ைறத நீங்களும் பெறுவதற்கு அந்த ெக்தியின் ஆதரவவாடு கூட, விருப்ெம், 
பொறுறம மற்றும் உறழப்பு இறவதான் வதறவ. (ஆ.அ.ெக்கம் 235-236). 

ஆல்கஹாைிக்ஸ் அனானிமஸின் ெிக் புக்கில் பொல்ைப்ெட்டுள்ள ென்னிபரண்டு 
வழிமுறைகறள ஒவ்பவாரு நாளும் பெயல்ெடுத்துவதன் மூைம், உடைளவில், மனதளவில் 
நம்ெிக்றகயற்ைதாகத் வதான்றும் நிறையிைிருந்து நம்மால் குணமறடய முடியும் என்ெறத 
மைவாதீர்கள். இது ஒரு ஆரம்ெவம, இன்னமும் நாம் பெய்ய வவண்டியது நிறைய உள்ளது. 
இறுமாப்பு பகாள்ளாமலும், வொம்ெல்ெடாமலும் இருக்கவவண்டும் என்ெறத நிறனவில் 
பகாள்ளுங்கள்.  

இறைவனிடம் நம்ெிக்றக றவயுங்கள், உங்கறள சுத்தம் பெய்யுங்கள், 
மற்ைவர்களுக்கு உதவுங்கள்.. 
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ெிற்வெர்க்றக 1 - துரதிர்ஷ்டத்தின் ெக்கரம் 
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ெிற்வெர்க்றக -2 எதற்கு எப்ெடி பொறுப்ொளி 

 

 எனக்கானது மற்றவர்களிடம் 
எனக்குள்ளது 

பபாறுப்புடன் இருத்தல் 
 
ெதில் பொல்லும் பொறுப்பு 
 
ஆக்கபூர்வமான பெயல் 
 
றமயப்புள்ளி/தறைறம 
 
பெயல்ொட்டுத்திைன்/வநெமிக்க 
 
சுதந்திரமாக 
பெயல்ெடுதல்/ஒருவறர 
ஒருவர் ொர்ந்திருத்தல் 

 

எனக்கான என்னுபடய 
பபாறுப்பு 
 
என்னுறடய 
எண்ணங்கள்/ெிந்தறன 
 
என்னுறடய உணர்வுகள் 
 
என்னுறடய நடந்து 
பகாள்ளும் முறை/ பெயல் 
 

மற்றவர்களுக்கான 
என்னுபடய பபாறுப்பு 
 
ெயனுள்ள ஆதரவாளராக, 
வழிகாட்டியாக, 
தறைவராக, ஆெிரியராக, 
பெற்வைாராக, வாழ்க்றகத் 
துறணவராக, 
முதைாளியாக, நண்ெராக, 
கூட்டாளியாக, நம்ெிக்றக 
பெற்ை பதாண்டராக 
இருப்ெது 

பபாறுப்பற்ற தன்பம 
 
ெதில் பொல்லும் பொறுப்றெ 
ஏற்ெதில்றை 
 
எதிர்பெயல் புரிவது / 
கவனமின்றம 
 
ெிைர் பதால்றைக்கு 
இைக்காவது / 
நாள்ெட்ட பெயைிழப்பு 
 
ெயப்ெடுதல் / 
ொர்ந்திருத்தல் 
 
 

என்னுபடய எண்ணம், 
உணர்வுகள் மற்றும் 
நடத்பதக்கு நான் 
மற்றவர்கபள குற்றம் 
சாட்டுகிபறன். 
 
”நீதான்” என்பன அப்படி 
சிந்திக்க பவத்தாய்! 
 
”நீதான்” என் உணர்வுகபள 
காயப்படுத்தினாய்! 
 
”நீதான்” என்பன 
அவமானப்படுத்தினாய்! 
 
”நீதான்” என்பன அப்படி 
பசய்ய பவத்தாய்! 
 
 

மற்றவர்களுக்கான 
பபாறுப்பப நான் 
எடுத்துக்பகாள்கிபறன் 
 
மற்ைவர்களுறடய 
எண்ணங்கள், உணர்வுகள், 
பெயல்கள் இவற்றை நான் 
இவ்வாறு மாற்ை 
முயற்ெிக்கிவைன்: 
 
அவர்கறள மகிழ்விக்கும் 
பெயல்களில் ஈடுெடுதல்,  
தகாத பெயல்கறளச் பெய்ய 
அவர்கறள நம்றமயும் 
அைியாமல் தூண்டுதல், 
அவர்கறள 
பநருக்கடிகளிைிருந்து 
காப்ொற்றுதல், அவர்கறள 
நிர்வகித்தல், ொதகமாக 
ெயன்ெடுத்துதல், அதிக 
கட்டுப்ொடு பெய்தல், 
தவிர்த்தல், தியாகிவொல் 
நடந்துபகாள்ளுதல், ெரியான 
முறையில் பதாடர்பு 
பகாள்ளாதிருத்தல், 
பகாடுறமப்ெடுத்துதல் 
 

என்னுறடய கடறமகளிவைா அல்ைது மற்ைவர்களுக்கு நான் ஆற்ை வவண்டிய 
கடறமகளிவைா நான் பொறுப்ெற்று இருந்தால், அதன் விறளவு பவறுப்ொகத்தான் 

இருக்கும்! 
பவறுப்புதான் ஒன்றாம் நம்பர் விபராதி (ஆ.அ.பக்கம் 93) 
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ெிற்வெர்க்றக 3 – ஆன்மீக துவக்கத்திற்கான தளம் 
 

சக்தி  -  என் ெிரச்ெறனகறள தீர்க்க என்றனவிட ெைம் பொருந்திய ெக்திறய நான் வதட வவண்டியிருந்தது 
 

நீ, நான் மற்றும் 
இபறவன் 

  வழிமுபற 8&9-ல் 
பசால்லப்பட்டுள்ள 

பரிகாரங்கள் 
ஆன்மீக பகாள்பககள் 

 

 
 
 
 

 

 
நிெந்தறனயற்ை 

/ ஆன்மீக 
அன்பு 

 
ெவகாதர ொெம் 

 
ெிற்ைின்ெம் / 

காதல் 

 
உடைளவில் -

நிம்மதி 
 

உணர்வளவில் 
– அறமதி 

 
மனதளவில் – 

பதளிவு 
 

ஆன்மீக 
அளவில் – 

நடுநிறையாக 
 

 
பொறுறம 

பொறுப்ொளி 
பெயல்திைன் 
அன்வயான்யம் 

தாராளமனப்ொன்றம 
திருப்தி 

நம்ெிக்றக 
ெணிவு 

மற்ைவர்களுக்கு 
உதவுதல் 

சுயநைமற்ை தன்றம 
மன்னித்தல் 
வநர்றம 

 
இறைவனுக்கும் ெக 
மனிதர்களுக்கும் 

என்னால் முடிந்தவறர 
உெவயாகமாய் 
இருக்கிவைன் 

 
நான் ஆன்மீக 
முன்வனற்ைம் 
அறடகிவைன் 

 
உடைளவிலும், 
மனதளவிலும் 

நம்ெிக்றகயற்ைதாக 
வதான்ைிய 

நிறையிைிருந்து நான் 
குணமறடந்து 
இருக்கிவைன். 

 
இறைவனின் ெித்தம்  

 
 
 

 
 

 
 

 
 

மூன்ைாவது 
வழிமுறைப்ெடி 

தீர்மானம் 

 
என்னுறடய 
ெிந்தறன 

 
என்னுறடய 
உணர்வுகள் 

 
என்னுறடய நடத்றத 

 
நான் இருக்கும் விதம் 

 
 

சுய விருப்ெம் 
    

 
 
 
 

நான்  
 

நான் நான் நான் 
 

நான் 
 
 
 

 
பயம் 

 
என்னிடம் 
உள்ளறத 
இழந்து 

விடுவவவனா 
அல்ைது 
எனக்கு 

வவண்டியது 
கிறடக்காமல் 
வொய்விடுவமா 

என்று 
எப்வொதும் 

ெயப்ெடுகிவைன் 
 
 

 
 

பவதபன & 
அச்சம் 

 
சுயமதிப்பு 

ரகெிய புத்தம் 
(ெணம்) 

ொதுகாப்பு 
இைட்ெியங்கள் 

உைவுகள் 
ொலுைவு 

 
 
 

வநர்றமயின்றம 
பவறுப்பு/வகாெம்/ 

மனக்கெப்பு 
சுயநைம் 

தன்னைம் ொர்த்தல் 
ெிடிவாதம் 

தாழ்வு மனப்ொன்றம 
பொைாறம 
ெந்வதகம் 
காமம் 

வொவெைித்தனம் 
பொறுப்ெின்றம 

பொறுறமயின்றம 
 

நான் அறமதியற்று 
இருக்கிவைன், எரிச்ெல் 

ெடுகிவைன் 
ெைித்துக்பகாள்கிவைன், 

திருப்தியில்றை, 
மனச்வொர்வுடன் 

இருக்கிவைன், ெதட்டமாக 
இருக்கிவைன் 

 
நான் என்றனயும் 
மற்ைவர்கறளயும் 

காயப்ெடுத்துகிவைன். 
 

என்னுறடய 
விருப்ெத்திற்கு மீண்டும் 
இறரயாகி குடிக்கிவைன், 
வொறதப் பொருட்கறள 

உெவயாகிக்கிவைன் 
அல்ைது எண்ண 

சுழற்ெியில் 
ெிக்கிக்பகாள்கிவைன். 

 
சுயத்துடன் கூடிய 

இறணப்பு 
 

  வழிமுறை 4 & 5 : 
குணக்வகாளாறுகள் 

மற்றும் 
குறைெெடுகளின் 

ெட்டியல் 

 

சக்தியற்றதன்பம  -  ெக்தி இல்ைாததுதான் என் குழப்ெமாக இருந்தது 
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ெிற்வெர்க்றக 4 –  என்னுறடய மனக்கெப்புகள் (பவறுப்பு)  
ஒரு மனக்கெப்ெிற்கு ஒருதாறள உெவயாகிக்கவும் 

எங்கள் தவறுகளின் உண்றமயான தன்றமறய இறைவனிடமும், எங்களிடமும், மற்பைாருவரிடமும் 
ஒப்புக்பகாள்ள தயாராக இருந்வதாம். 
 
பத்தி 1 : யார் மீது நான் வகாெமாக உள்வளன்? ஒரு நெரா? ஒரு நிறுவனமா? அல்ைது ஒரு 
பகாள்றகயா? 
 

பத்தி 2 :  நான் ஏன் வகாெப்ெடுகிவைன்? 
 
 

பத்தி 3 : அது என்னுறடய எறத ொதிக்கிைது?  (கீழ்கண்டவற்றுள் உங்கறள ொதித்த 
விஷயங்கறள சுழிக்கவும்) 
சுயமதிப்பு   ொதுகாப்பு   இைட்ெியங்கள்  ொக்பகட் புத்தகம் (ெணம்)  உைவுகள்  ொலுைவு 
 
 

பத்தி 4 : நான் எங்கு தவறு பெய்வதன்? நான் பெய்த குற்ைம் என்ன?  என்னுறடய 
தவறுகள் என்ன?  காரணம், நிறைறம, குணக்வகாளாறுகள், குறைொடுகள், நாம் வளர்ந்த விதத்தில் 
உள்ள தவறுகள், நம்முறடய ெிரச்ெறனகளுக்கான மூை காரணம், சுயத்துடன் இருக்கும் இறணப்பு – 
இவற்றை அறடயாளம் காணவும். 
சுயநலம் & தன்னலம் பார்த்தல் : என்னுறடய வநாக்கம் என்ன?  எனக்கு என்ன 
வவண்டும்? எது என்றன இந்த பவறுப்புடன் இருக்கச் பெய்கிைது? 
 
பயம்: எதற்கு நான் ெயப்ெடுகிவைன் – இழந்துவிடுவவன் என்ைா அல்ைது கிறடக்காது 
வொய்விடும் என்ைா? 
 
மற்ை குணக்வகாளாறுகறள ெட்டியைிட்டு விவரிக்கவும். (பொய்யான ஆணவம், ெிடிவாதம், 
சுய பவறுப்பு, பொறுறமயின்றம, வெராறெ, வொம்ெல், காமம், வநர்றமயின்றம, 
பொறுப்ெின்றம, குற்ைம் ொட்டுதல், நாம் அைியாமவைவய தவைான பெயல்களுக்கு துறண 
வொதல், வொன்ைறவ) 
 

பத்தி 5 : மாைாக நான் என்ன பெய்திருக்க வவண்டும்?  என் தவறுகறள எப்ெடி ெரி 
பெய்வது? இன்று எனக்கான இறைவனின் ெித்தம் என்ன? குணக்வகாளாறுகறள ஆன்மீக 
பகாள்றககளாக மாற்ைிப்வொடவும். உ.ம். சுயநைத்திற்கு ெதிைாக சுயநைமற்ைதன்றம, 
பவறுப்புக்கு ெதிைாக அன்பு, மன்னித்தல், ெயத்திற்கு ெதிைாக நம்ெிக்றக & துணிவு,  
ெிடிவாதம்/சுய ெச்ொதாெத்திற்கு ெதிைாக ெணிவு. 
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ெிற்வெர்க்றக 5 – என்னுறடய ெயங்கள் 
 ஒரு ெயத்திற்கு ஒரு தாறள உெவயாகிக்கவும் 

எங்கள் தவறுகளின் உண்றமயான தன்றமறய இறைவனிடமும், எங்களிடமும், மற்பைாருவரிடமும் 
ஒப்புக்பகாள்ள தயாராக இருந்வதாம். 
பத்தி 1: யாறர அல்ைது எறதக் கண்டு நான் ெயப்ெடுகிவைன்? (உ.ம் நிராகரிப்பு, வதால்வி, 
அதிகாரம், கட்டுப்ொட்டில் இல்ைாறம, ஏழ்றம, பவற்ைி, வொன்ைறவ)     
 

பத்தி 2: நான் ஏன் ெயப்ெடுகிவைன்? 

 
 
 

பத்தி 3: ெயம் என்னுறடய எறத ொதிக்கிைது?  (கீழ்கண்டவற்றுள் உங்கறள ொதித்த 
விஷயங்கறள சுழிக்கவும்) 
சுயமதிப்பு   ொதுகாப்பு  இைட்ெியங்கள்   ொக்பகட் புத்தகம் (ெணம்)   உைவுகள்  ொலுைவு 
 

பத்தி 4: தன்னம்ெிக்றக இல்ைாமல் வொனதுதான் அதற்கு காரணமா? காரணம், நிறைறம, 

குணக்வகாளாறுகள், குறைொடுகள், நாம் வளர்ந்த விதத்தில் உள்ள தவறுகள், நம்முறடய 
ெிரச்ெறனகளுக்கான மூை காரணம், சுயத்துடன் இருக்கும் இறணப்பு – இவற்றை அறடயாளம் 
காணவும். 
சுயநலம் & தன்னலம் பார்த்தல் : என்னுறடய வநாக்கம் என்ன?  எனக்கு என்ன 
வவண்டும்? இழந்துவிடுவவன் என்று ெயப்ெடுகிவைனா அல்ைது கிறடக்காது வொய்விடும் 
என்று ெயப்ெடுகிவைனா? உ.ம். அங்கீகாரம், மதிப்ெீடு பெய்தல், பவற்ைி, ெணம், புகழ் 
வொன்ைறவ. 
 
இந்த ெயத்தால் வவறு என்ன விஷயங்களுக்கு நான் ெயப்ெடுகிவைன்? உ.ம். நான் அன்ெிற்கு 
தகுதியற்ைவவனா என்று ெயப்ெடுவதால் நிராகரிப்றெ நிறனத்து ெயப்ெடுகிவைன். 
 
மற்ை குணக்வகாளாறுகறள ெட்டியைிட்டு விவரிக்கவும். (பொய்யான ஆணவம், ெிடிவாதம், 
சுய பவறுப்பு, பொறுறமயின்றம, வெராறெ, வொம்ெல், காமம், வநர்றமயின்றம, 
பொறுப்ெின்றம, குற்ைம் ொட்டுதல், நாம் அைியாமவைவய தவைான பெயல்களுக்கு துறண 
வொதல், வொன்ைறவ) 
 

பத்தி 5: மாைாக நான் என்ன பெய்திருக்க வவண்டும்?  என் தவறுகறள எப்ெடி ெரி 
பெய்வது? இன்று எனக்கான இறைவனின் ெித்தம் என்ன? குணக்வகாளாறுகறள ஆன்மீக 
பகாள்றககளாக மாற்ைிப்வொடவும். உ.ம். சுயநைத்திற்கு ெதிைாக சுயநைமற்ைதன்றம, 
பவறுப்புக்கு ெதிைாக அன்பு, மன்னித்தல், ெயத்திற்கு ெதிைாக நம்ெிக்றக & துணிவு,  
ெிடிவாதம்/சுய ெச்ொதாெத்திற்கு ெதிைாக ெணிவு. 
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ெிற்வெர்க்றக 6 – விறளவித்த தீங்குகள் (ொலுைவு உட்ெட) 
ஒரு தீங்கிற்கு ஒரு தாறள உெவயாகிக்கவும் 

எங்கள் தவறுகளின் உண்றமயான தன்றமறய இறைவனிடமும், எங்களிடமும், மற்பைாருவரிடமும் 
ஒப்புக்பகாள்ள தயாராக இருந்வதாம் 
பத்தி 1: யாறர நான் காயப்ெடுத்திவனன்? 
 

பத்தி 2: நியாயமற்ை வறகயில் மற்ைவரிடம் என்ன உணர்வுகறளத் தூண்டிவனன்? 
பொைாறம, ெந்வதகம், கெப்புணர்வு, கவறை, ெயம் வொன்ைறவ. 
 
 
 

பத்தி 3: நான் எந்த விதத்தில் அவர்கபள பாதித்பதன், பயமுறுத்திபனன், 
காயப்படுத்திபனன்? (கீழ்கண்டவற்றுள் அவர்கறள ொதித்த விஷயங்கறள சுழிக்கவும்) 
சுயமதிப்பு   ொதுகாப்பு   இைட்ெியங்கள்  ொக்பகட் புத்தகம் (ெணம்)  உைவுகள்  ொலுைவு 
 

பத்தி 4: நான் எங்கு தவறு பெய்வதன்? நான் பெய்த குற்ைம் என்ன?  என்னுறடய தவறுகள் 
என்ன?  காரணம், நிறைறம, குணக்வகாளாறுகள், குறைொடுகள், நாம் வளர்ந்த விதத்தில் உள்ள 
தவறுகள், நம்முறடய ெிரச்ெறனகளுக்கான மூை காரணம், சுயத்துடன் இருக்கும் இறணப்பு – 
இவற்றை அறடயாளம் காணவும். 
 
சுயநலம் & தன்னலம் பார்த்தல் : என்னுறடய வநாக்கம் என்ன?  எனக்கு என்ன 
வவண்டும்? 
 
பயம்: எதற்கு நான் ெயப்ெடுகிவைன் – இழந்துவிடுவவன் என்ைா அல்ைது கிறடக்காது 
வொய்விடும் என்ைா? 
 
மற்ை குணக்வகாளாறுகறள ெட்டியைிட்டு விவரிக்கவும். (பொய்யான ஆணவம், ெிடிவாதம், 
சுய பவறுப்பு, பொறுறமயின்றம, வெராறெ, வொம்ெல், காமம், வநர்றமயின்றம, 
பொறுப்ெின்றம, குற்ைம் ொட்டுதல், நாம் அைியாமவைவய தவைான பெயல்களுக்கு துறண 
வொதல், வொன்ைறவ) 
 

பத்தி 5: மாைாக நான் என்ன பெய்திருக்க வவண்டும்?  என் தவறுகறள எப்ெடி ெரி 
பெய்வது? இன்று எனக்கான இறைவனின் ெித்தம் என்ன? குணக்வகாளாறுகறள ஆன்மீக 
பகாள்றககளாக மாற்ைிப்வொடவும். உ.ம். சுயநைத்திற்கு ெதிைாக சுயநைமற்ைதன்றம, 
பவறுப்புக்கு ெதிைாக அன்பு, மன்னித்தல், ெயத்திற்கு ெதிைாக நம்ெிக்றக & துணிவு,  
ெிடிவாதம்/சுய ெச்ொதாெத்திற்கு ெதிைாக ெணிவு. 
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ெிற்வெர்க்றக 7 – எங்கள் குைிப்புகள், விளக்கவுறர, ஒப்புறம, 
பதாடர்புறடய பொற்கள் 

1. பம 27, 2007 முதல், இந்த ஆங்கிைப் ெணிப்புத்தகம் 11 பமாழிகளில் -  ெிபரஞ்ச், ஸ்ொனிஷ், 

டச், ஸ்வடீிஷ், ரஷ்யன், உக்வரனியன், ெஞ்ொெி, யிட்டிஷ், அராெிக், வொர்சுக்கீஸ் மற்றும் 
ஸ்வைாவவனியன் பமாழிகளில் - பமாழி பெயர்க்கப்ெட்டுள்ளது. 

2. பால்டிபமார், பமரிலாந்து மருத்துவ ஆய்வு: அபமரிக்காவில், வமரிைாந்தில் உள்ள 
ொல்டிவமார் நகரத்தில், வொறத ஊெி எடுத்துக்பகாள்ளும்/எடுத்துக்பகாண்டிருக்கும் 500 

நெர்கறள றவத்து, NA/AA-வில் கிறடக்கும் ஆதரவாளர் உதவிக்கும், வொறதயிைிருந்து 

விைகியிருத்தலுக்கும் உள்ள பதாடர்பு ெற்ைிய ஆய்வு ஒன்று, ஒரு வருட காைத்திற்கு 
நடத்தப்ெட்டது.  அந்த ஆய்வில், ஒரு வருடத்தில், வொறத ஊெி எடுத்துக்பகாள்வதிைிருந்து 

விைகியிருக்கும் நெர்களில், ஆதரவாளர் உதவி பெைாதவர்களின் விழுக்காடு 44.7% ஆகவும், 
ஆதரவாளர் உதவி பெற்ைவர்களின் விழுக்காடு 39.1% ஆகவும் இருப்ெதாகவும் அைிக்றக 

பவளியிட்டுள்ளனர். ஆனால், மற்ைவர்களுக்கு ஆதரவாளராக இருப்ெவர்கள் வொறத 

ஊெியிைிருந்து விைகியிருக்கும் விழுக்காடு 75% ஆக இருப்ெதாகவும் அந்த அைிக்றகயில் 

(ெக்கம் 296-ல்) பொல்ைப்ெட்டுள்ளது.  ஆய்வுக்கான அந்த ஒரு வருட காைத்தில்,  NA/AA-வில் 

கிறடக்கும் ஆதரவாளர் உதவி பெறுவதற்கும், பதாடர்ந்து வொறதயிைிருந்து 
விைகியிருப்ெதற்கும் எந்த ெம்ெந்தமும் இருக்கவில்றை.  வொறதயிைிருந்து விைகியிருப்ெதில்,  
ஆதரவாளர் உதவி பெற்ைவருக்கும், பெைாதவருக்கும் இறடயில் புள்ளிவிவரங்கறளப் 
பொருத்தவறர பெரிய வித்தியாெம் எதுவும் பதரியவில்றை.  அதாவது, ஆதரவாளர் 
உதவியும், வழிகாட்டுதலும் ெயனற்ைது என்று அந்த ஆய்வில் (ெக்கம் 298-ல்) உள்ளது.  
ெைவறக நறடமுறை ெின்னறடவு ெகுப்ொய்வில், மற்ைவர்களுக்கு ஆதரவாளராக 
இருப்ெதற்கும், பதாடர்ந்து வொறதயிைிருந்து விைகியிருத்தலுக்கும் ெைத்த பதாடர்பு 

இருக்கிைது என்று பொல்ைப்ெட்டுள்ளது ((Crape et al., 2002 ெக்கம் 298) 
3.  பிக் புக்கில் ‘குணமபடந்து” என்ற பசால் 16 முபற பயன்படுத்தப்பட்டுள்ளது. 

1. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் xxi ொர்க்கவும் – குணமறடந்து.  மருத்துவரின் அெிப்ராயம் ெக்கம் 

xxi. இந்த மனிதரும் நூற்றுக்கும் அதிகமான வவறு ெைரும் குணமபடந்துவிட்டதாகத் 

பதரிகிைது. 
2. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் 25 ொர்க்கவும் – குணமறடந்து. வழி இருக்கிைது ெக்கம் 25.  

கிட்டத்தட்ட அவர்கள் எல்வைாரும் குணமபடந்துவிட்டார்கள். 
3. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் 42 ொர்க்கவும் – குணமறடந்து.  வழி இருக்கிைது ெக்கம் 42.  

அதற்குப்ெின், நாங்கள் எப்ெடி குணமாபனாம் என்ெறதக் காட்டும் திட்டவட்டமான 
வழிகாட்டுதல்கள் தரப்ெட்டுள்ளன. 

4. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் 130 ொர்க்கவும் – குணமறடந்து.  ெிைருடன் வெர்ந்து வவறை 
பெய்தல் ெக்கம் 130.  அதற்கு அவன் ெரி என்று ெதில் பொன்னால் அந்த ெமயத்தில் 
உங்கறள குடியிைிருந்து மீண்டவர் என்று அைிமுகப்ெடுத்தைாம். 

5. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் 163 ொர்க்கவும் – குணமறடந்து. மறனவிமாருக்கு ெக்கம் 163. 
அவறரப்வொன்ை ஆயிரக்கணக்கானவர்கள் குணமபடந்திருக்கிறார்கள் என்ெறத அவர் 
பதரிந்து பகாண்டார். 

6. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் x-xi ொர்க்கவும் – குணமறடந்து. இரண்டாவது ெதிப்ெிற்கு எழுதிய 

முகவுறர ெக்கம் x-xi.  இந்த குறுகிய காைத்தில் ஆல்கஹாைிக்ஸ் அனானிமஸ் 
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கிட்டத்தட்ட 6000 குழுக்களாக பெருகியுள்ளன.  அவற்றைச் வெர்ந்த, குடியிைிருந்து மீண்ட 
உறுப்ெினர் பதாறக 1,50,000விட மிக அதிகமாகிவிட்டது.  

7. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் 192 ொர்க்கவும் - குணமறடந்து. குணமானெின் குடும்ெ நிறை 

ெக்கம் 192.  நாங்கள் குணமபடந்துவிட்படாம், அடுத்தவர்களுக்கு உதவும் திைறன 
இறைவன் எங்களுக்கு  பகாடுத்திருக்கிைார்.   

8. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் 211 ொர்க்கவும் - குணமறடந்து. வவறை பகாடுப்வொர்களுக்கு 

(முதைாளிகளுக்கு) ெக்கம் 211.  குணமான ஒரு குடிவநாயாளி, ெின்ன ெதவியில் 
இருந்தாலும், அவறனவிட நல்ை ெதவியில் இருக்கும் ஒருவனிடம் வெெ முடியும். 

9. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் xxix ொர்க்கவும் - குணமறடந்து. மருத்துவரின் அெிப்ராயம் ெக்கம் 

xxix. அவன் இரத்தப்வொக்கு வநாயிைிருந்து அறரகுறையாகத்தான் குணமாகி இருந்தான். 

அவதாடு மன தளர்ச்ெியும் அவனுக்கு ஒரு ெிரச்ெறனயாக இருந்தது.   

10. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் 211 ொர்க்கவும் - குணமறடந்து. வழி இருக்கிைது ெக்கம் 29.  

நிபுணர்களின் அெிப்ராயத்திற்கு எதிர்மாைாக நம்ெிக்றகக்வக இடமில்ைாத மன-உடல் 
நிறைறமயில் இருந்த நாங்கள் எப்ெடி மீண்படாம் என்ெறத பதரிந்துபகாள்வதில் 
உங்களுக்கு நிச்ெயமாக ஆவல் இருக்கும்.   

11. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் viii ொர்க்கவும் - குணமறடந்து. முதல் ெதிப்ெிற்கு எழுதிய 

முகவுறர ெக்கம் viii.  ஆல்கஹாைிக்ஸ் அனானிமறஸ வெர்ந்த நூற்றுக்கும் வமற்ெப்ட்ட 

ஆண்களும், பெண்களுமாகிய நாங்கள் நம்ெிக்றகக்வக இடமில்றை எனத் வதான்ைிய மன, 
உடல் நிறையிைிருந்து குணமபடந்தவர்கள். 

12. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் 193 ொர்க்கவும் - குணமறடந்து.  குணமான ெின் குடும்ெ நிறை 

ெக்கம் 193.  பெரும் குடியிைிருந்து மீண்டுள்ள நாங்கள் எல்வைாரும் இப்வொது 
அற்புதமான மன ஆவராக்கியம் உள்ளவர்களாக இருக்கிவைாம்.  

13. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் xiii ொர்க்கவும் - குணமறடந்து.  இரண்டாவது ெதிப்ெிற்கு எழுதிய 

முகவுறர ெக்கம் xiii.  அவர்கள் ெந்தித்த முதல் நெர் மிக வநாெமான குடிவநாயாளி.  

ஆனால், அந்த குடிவநாயாளி உடனடியாக குணமபடந்து ஆல்கஹாைிக்ஸ் 
அனானிமஸின் மூன்ைாவது நெர் ஆனார்.   

14. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் viii ொர்க்கவும் - குணமறடந்து.  முதல் ெதிப்ெிற்கு எழுதிய 

முகவுறர ெக்கம் viii.  நாங்கள் குணமபடந்தது எவ்வாறு என்ெறத ெிை 

குடிவநாயாளிகளுக்கு பதளிவாக விளக்குவவத இப்புத்தகத்தின் முக்கிய வநாக்கமாகும்.  
15. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் 65 ொர்க்கவும் - குணமறடந்து. ெகுத்தைிவாளர்களாகிய நாங்கள் 

ெக்கம் 65.  நல்ை தீதிபநற்கள் அல்ைது ெிைந்தபதாரு வாழ்க்றகத் தத்துவம் இருந்தால் 
வொதும், குடிபவைிறய பவன்றுவிடைாம் என்ெது உண்றமயாயிருந்தால், எங்களில் ெைர் 
எப்வொவதா குணமபடந்திருப்பபாம். 

16. ெிக் புக் (தமிழ்) ெக்கம் 139 ொர்க்கவும் - குணமறடந்து.  ெிைருடன் வெர்ந்து வவறை 
பெய்தல் ெக்கம் 139.  அந்த ஆறு வெருக்காக அவர் பதாடர்ந்து வவறை பெய்திருந்தால் 
ெின்னால் அவருறடய வவறையால் குணமபடந்த ெைர் அந்த வாய்ப்றெ இழக்க 
வநரிட்டிருக்கும் என்று அடிக்கடி பொல்லுவார்.     
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குணமறடதைில் இரண்டு வறக உண்டு – ”குணமறடந்த அடிறம”: மற்றும் ”குணமறடந்து 
பகாண்டிருக்கும் அடிறம” – இவ்விருவரின் விவரித்தல் எப்ெடி இருக்கும்.  ஒரு மனிதர் 
குணமறடயும்வொது அவருக்கு கிறடக்கக்கூடிய அனுெவங்கள் ஏற்ெடுத்தும் விறளவுகள்தான் 
குணமறடயும் கறதகள். ஆரம்ெம் முதல், திருப்புமுறனகளுடன், ஆர்வத்றதத்தூண்டும், 
நிறுவனங்களால் மன்னித்து ஏற்றுக்பகாள்ளக் கூடிய வறகயில் இருக்கும் ெக்தி வாய்ந்த ”குணமறடந்த” 
கறதகறள ஒரு நிறையான வாழ்க்றகறய பதாடர்ந்து பெறுவதற்காக திரும்ெத்திரும்ெ 
பொல்ைவவண்டியது அவெியம்தான்.  இதுவொல் பொல்வது தன்றனவய முழுவதுமாக 
பவளிப்ெடுத்துவதாக இருந்தாலும், பவளி இடங்களில் பதாடர்ந்து அந்த நிகழ்வுகறள விவரிப்ெறத 

எளிதாக்கவும் பெய்கிைது.  அவறர அதில் வல்லுனராகவும் (Cain 1991) ஆக்குகிைது. மாைாக, ”எப்வொதும் 
குணமறடந்து பகாண்டிருக்கும்” பதளிவற்ை நெரின் கறதகளில், அந்த நெர் பெற்ை ஞானம் 
வகள்விக்குைியதாகவும், அனுமானத்திவைவய இருக்கக்கூடிய வாழ்க்றகயாகவும், நல்ைது, பகட்டது என்று 
ெிரித்துப்ொர்க்க முடியாததாகவும், குடிப்ெதும், குடியற்று இருப்ெதுமாக வட்டப்ொறதயில் 
சுற்ைிவருவதாகவும் இருக்கிைது.  நிரந்தரமான குணமறடதல் அவறரவிட்டு பவகு பதாறைவில் 

இருக்கிைது. (Shohet, Merav 2007). 

12 வழிமுறைறை அடிப்பறைைாகக் ககாண்ை குணமறைதலில் இருக்கக்கூடிை அறிவின் பண்பைை் 

நிறலறைக் குறிக்கும் ஒரு குணமறைந்த அடிறமயின் தனிப்பை்ை கறத இததா – “எங்களுறைை கறதகள் 

கபாதுவாக நாங்கள் எப்படி இருந்ததாம், என்ன நைந்தது, இப்தபாது எப்படி இருக்கிதைாம் என்பறத 

க ால்வதாகத்தான் இருக்கும்” (A.A. 2001:58).  12 வழிமுறைப்படிைான குணமறைதறல உறுதிக ை்யும் 

வண்ணம்தான் உறுப்பினரக்ளின்  தனிப்பை்ை கறதகள் இருக்கும்.   குணமறைை உதவும் 12 வழிமுறையின் 

பண்பைை் நிறலறை விவரிக்கும் எல்றலக்குள்தான்  அவரக்ள் பகிரந்்து ககாள்கிைாரக்ள். ”அவரக்ள் எப்படி 

இருந்தாரக்ள்” என்பறத பகிரந்்துககாள்றகயில் தங்கறள அவரக்ள் அடிறமககளன அறைைாளம் 

காண்கிைாரக்ள்.  வருங்காலத்தில் உறுப்பினராகக்கூடிை நபரக்ள் தங்கறள இனம் கண்டுககாள்ளவும், 

அடிறமககளன அறைைாளம் காணவும் ஒரு முக்கிைமான அளவுதகாலாக .  அவரக்ளின் “குடித்த கறதகள்”,  

அறமகிைது.  (Holland 2001:71).  12 வழிமுறைக்கான உலகத்தின் றமைக் கருதத்ுக்களான – 

கூை்ைங்களுக்கு  ்க ல்லுதல், ஆதரவாளறர ததரந்்கதடுதத்ல்,  தநாைால் அவதியுறும் மை்ை அடிறமகளுக்கு 

உதவுதல், 12 வழிமுறைக் குழுக்களுக்கு த றவ க ை்தல்  தபான்ைவை்றை கவளிப்படுத்துவதாக இருப்பதால் 

அவரக்ளின் தனிப்பைை் கறதகள் முக்கிைம் வாை்ந்தறவைாக இருகக்ின்ைன.  குணமறைந்த 

உறுப்பினரக்ளின்  கறதகறள தகைக்ும்தபாது, புதிதாக வருபவரக்ள் 12வழிமுறைக்கான குணமறையும் 

திை்ைத்றத நன்கு புரிந்துககாள்கின்ைனர.்   புதிதாக வருபவரக்ள் தங்களின் க ாந்த கறதறை 

க ால்வதன்மூலம் தங்கறளயும் அவரக்ள்  12 வழிமுறைத்திை்ைத்தின் உறுப்பினராக   காண்கிைாரக்ள். 

(Holland 2001:71).  12 வழிமுறை திை்ைத்றத விவரிக்கக்கூடிை அந்த பகிரத்ல்கள், புதிை உறுப்பினறர 

அத்திை்ைத்துைன் இறணக்கவும்,, அவரக்ளுறைை குடிப்பழக்கம்/தபாறதப் கபாருை்கள் உபதைாகிகும் 

பழக்கம்/ எண்ண சுழை்சி தநாயிலிருந்து மீளவும் உதவி, அவரக்ளின் நைத்றதயில் மாை்ைத்றத ககாண்டு 

வருகிைது.  (Waldram 1997:74). 

ெிகிச்றெ அளிக்கப்ெடாத ஒரு வநாயாளி, தான் எடுத்த வாந்திறய வநாக்கிச் பெல்லும் நாறயப் 

வொைத்தான்.  – இது  பழகமாழி 26:11  “ஒரு நாை் தான் கக்கிைறத  திரும்பவும் தின்னப் தபாவறதப் தபால 

ஒரு முை்ைாள் தன்  முை்ைாள்தனமான நைத்றதக்கு திரும்புகிைான்” என்பதன் மறுவிை க ாை்கைாைர ்.   

மரக்கட்டடகள் மற்றும் இழந்தவற்றின் பட்டியல் : குடிறை நிறுத்த நீங்கள் எப்படிகைல்லாம் 

தபாராடினீரக்ள்  (உங்களின் ததால்விைறைந்த திை்ைங்கள்) என்பறத அவரக்ளுக்கு (புதிதாை் 

வருபவரக்ளுக்கு) க ால்லுங்கள்.  ஒரு தபாறதக்கு அடிறமைானவர,் அதிலிருந்து கவளிவர முைை்சிக்கும் 

ததால்விைறைந்த திை்ைங்கறளத்தான் ”மரக்கைற்ைகளின் பை்டிைல்” குறிக்கிைது.  பிக் புக்கின் முதல் 43 
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பக்கங்களின் கதாகுப்றபதத்ான் இந்த பை்டிைல் குறிக்கிைது.  இதில் முதல் வழிமுறைறைப் பை்றி தபசும் 

மருத்துவரின் அபிப்ராைமும் இதில் அைங்கும்.  புதிதாக வரும் ஒருவர,் இந்த வழிமுறைறை ஒருவருைன் 

ஒருவர ் என்ை அடிப்பறையில் க ை்துமுடிக்க  கநடுங்காலம் ஆகலாம்.      புதிை உறுப்பினறர இந்த 

மரக்கைற்ைகளின் பைட்ிைல்களின் மூலம் புரிை றவக்க சில மணி தநரங்கதள தபாதும்.  புதிதாக வருபவர ்

தாம் முைை்சி க ை்து ததாை்ை விவரங்கறள பகிரந்்து ககாள்ளும்தபாது, ஆதரவாளரும் அவர ் க ை்த 

முைை்சிகறளயும், கபை்ை ததால்விகறளயும் பகிரந்்து ககாள்வார.்  அப்படி ஒருவதராடு ஒருவர ்

பகிரந்்துககாள்ளும்தபாது, புதிை உறுப்பினர ்தன்றன  அறைைாளம் கண்டு உணர முடிகிைது.   “நானும் 

உங்கறளப்தபால்  க்திைை்ைவன், நீங்களும் என்றனப்தபால்  க்திைை்ைவர,் இனிதமல் அப்படி 

க ை்ைாதீரக்ள்”. -  இதுதான் நிறுத்த விரும்பும் ஆனால், நிறுத்த முடிைாத ஒருவரின் றகைறு நிறல.  இந்த 

மரக்கைற்ைகளின் பை்டிைல் ஒரு அடிறம இன்கனாரு அடிறமயுைன் தன்றன இறணத்துப்பாரக்்க உதவும் 

ஒரு உலகளாவிை முறை ஆகும்.  தபாறத கபாருை்கள், மது, உணவு, பாலுைவு, அன்பு, கை்பறன(மாறை), 

 ாரப்ுத்தன்றம, சூதாை்ைம் தபான்ை எல்லா அடிறமப் பழக்கத்திை்கும் இதத மரக்கைற்ை பை்டிைல்தான் 

உதவும்.  எனதவ, எதை்கு அடிறமப்பைட்ிருந்தாலும், இந்த பை்டிைறல அடிறமப்பைட்ிருக்கும் 

மை்கைாருவரிைம்  பகிரந்்துககாள்வதன்மூலம் தன்றனதை அவரக்ள் அறைைாளம் காண முடியும்.        

எதிரப்ாராதவிதமாக, இந்த மரக்கைற்ைகள் நம்றம இந்த அறைகளுக்கு அறழத்து வரவில்றல.  தங்களுக்கு 

பிர  ்றன இருப்பறத உணரந்்தாலும், எங்களுள் பலர ்அததாடு வாழ்க்றகறை  மாளிக்க முைை்சிதத்தாம்.     

வலியும், தவதறனயும்  மிக அதிகமாகி,  மாளிக்க முடிைாததாக ஆனதபாது, எங்கறள தநாயிலிருந்து 

விடுவிக்க  ் க ை்யும் ஒரு நிறலைான தீரற்வ நாடிதனாம்.  ”இழந்தறவகளின் பை்டிைல்”,  நாங்கள் 

குடிக்கும்தபாது, தபாறதப் கபாருை்கள் எடுத்துக்ககாண்ைதபாது, எண்ண  ் சுழை்சியில் சிக்குண்ைதபாது, 

நாங்கள் இழந்தவை்றைகைல்லாம் குறிக்கும் பைட்ிைல் ஆகும்.  இந்த “இழந்தறவகளின் பை்டிைல்”தான்  ஒரு 

அடிறமைானவறர வழிமுறைகறள க ைல்படுத்தத் தூண்டுகிைது.  அடிறமத்தனதற்தப் கபாறுத்தவறர 

அவரக்ள்  க்திைை்ைவரக்ள் என்றும், அந்த தபாறதக்கான கபாருறள  அவரக்ள் மீண்டும் எடுக்கும் வாை்ப்பு 

அதிகம் என்றும் புதிதாக வரும் ஒருவர ்புரிந்துககாள்ள இந்த மரக்கைற்ைகளின் பை்டிைல் உதவும்.  சிகி ற்  

கபைாத ஒரு அடிறம வ ப்பை்ைவர,் மீண்டும் அந்த தபாறதப் கபாருறள எடுக்கும்தபாது, அவர ்

கைட்ுப்பாைற்ை இழந்து, மனதக்தளிவிழந்த நிறலக்கு க ல்கிைார ்அல்லது மரணிக்கிைார.்  எல்லா விதமான 

அடிறமகளும் (மது, தபாறதப் கபாருை்கள், , உணவு, பாலுைவு, அன்பு, கை்பறன(மாறை),  ாரப்ுத்தன்றம, 

சூதாை்ைம்) எதுவாக இருந்தாலும்,  தனக்குள்தளயும், கவளிதையும் அவரக்ள் இழக்கும் விஷைங்கள் 

ஒன்றுதான்.  இப்படிைாக, ஒரு கபாருளுக்கு அடிறம வ ப்பைை்வர,் மை்கைாரு வ ப்பை்ைவரிைம் (எந்த 

கபாருளாக இருந்தாலும்),  தாங்கள் இழந்தறவகறள ஒருவருைன் ஒருவர ் பகிரந்்துககாள்ளும்தபாது, 

தங்களுக்குள் அவரக்ள் ஒத்திருப்பறத பாரக்்க முடிகிைது. இப்படிைாக, மரக்கைற்ைகளின் பை்டிைறலயும், 

இழந்தறவகளின் பை்டிைறலயும், ஒரு ஆதரவாளர,் புதிதாக வருபவரின்   (சிகி ற்  கபைாத அடிறம 

நைந்துககாள்ளும் முறைறை விளக்கும்) ”ராப் ஷீைை்ாக” பைன்படுத்தலாம்.  புதிதாக வருபவர ் எங்களது 

ஆதலா றனக்கு எதிர ்தகள்வி தகை்ைால், அவரக்ளது மரக்கைற்ைகள் மை்றும் இழந்தறவகளின் பை்டிைறல 

சுை்டிக்காைட்ி, “உங்களுறைை மரக்கைற்ைகளின் பை்டிைலும், இழந்தறவகளின் பை்டிைலும் இறதப் பை்றி 

என்ன க ால்கின்ைன?” என்று தகை்தபாம்.   

ராப் ஷீட் (RAP Sheet): ”பகதுகள் மற்றும் வழக்குகள் குறித்த பதிபவடுகள்” 

குடிபநாயாளிகளும் பபாபதப் பபாருட்களுக்கு அடிபமயானவர்களும் தற்பகாபல முயற்சி 
பசய்வதற்கான வாய்ப்புகள் அதிகமுண்டு.  ெிகிச்றெ பெைாத வொறதக்கு அடிறமயானவர்கறள 5 
வருட  காைம் பதாடர்ந்து கவனித்ததில், அவர்களின் தற்பகாறை முயற்ெிகள் பொது  னத்பதாறகயில் 
இருப்ெறதவிட 80 மடங்கு அதிகமாக இருப்ெதாக (Gelder et al., 1983:402) கண்டுெிடிக்கப்ெட்டுள்ளது.  
ெைருடன் வவறை பெய்த அனுெவத்தில் நான் கண்டது என்னபவன்ைால், ெிை குடிவநாயாளிகள் அல்ைது 
வவறு வொறதக்கு அடிறமயானவர்கள் ஒரு கட்டத்தில் வைண்ட நிறைக்கு பெல்கிைார்கள்.  அந்த 
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நிறையில் அவர்களால் மதுவுடவனா அல்ைது வொறதப் பொருட்களுடவனா வாழவும் முடிவதில்றை, 
அது இல்ைாமல் வாழ வழியும் பதரிவதில்றை. 12 வழிமுறைத் திட்டத்றத ெயிற்ெி பெய்யாமலும், 
மதுவிைிருந்தும், வொறதப் பொருட்களிைிருந்தும் விைகியிருக்கும் அந்த நிறைதான் வைண்ட நிறை.  
அந்த நிறையில் பதாடர்ந்து இருக்க முயற்ெிக்கும்வொது, அவர்கள் அறமதியின்ைி ெதட்டமாகவும், 
எரிச்ெல் ெடுெவராகவும், திருப்தி இல்ைாமலும், ெைிப்வொடும், மனச்வொர்வுடனும் இருந்து, அறவ 
அதிகமாகும்வொது பெய்வதைியாமல் மீண்டும் மது அல்ைது வொறதப் பொருட்கறள நாடுகிைார்கள் 
அல்ைது தற்பகாறை முயற்ெி பெய்து உயிறர விடுகிைார்கள். 

உள்ளுணர்வுடன் ஒத்துப்பபாதல்: ெரிணாம வளர்ச்ெியில், மனிதர்கள் ஐந்து புைன்கறள 

பெற்ைிருக்கிைார்கள்.  அவற்ைின்மூைம் நிதர்ெனத்றத நம்மால் ெிரித்துப் ொர்க்க முடிகிைது.  ெிரித்துப் 
ொர்த்தறத வமலும் கருத்தாக்கம் பெய்து ெிரித்பதடுக்க உதவும் நமது அைிவுதான் நம்றம மற்ை 
உயிரினங்கறளவிட உயர்ந்த ெிைவி ஆக்குகிைது.  அறதத் தவிரவும் ஒரு ஆைாவது அைிவு உள்ளது – 
அதுதான் உள்ளுணர்வு, ஒரு எச்ெரிக்கும் உணர்வு, கூடுதைான ஒரு உணர்வு – அது பமல்ைிய நுட்ெமான 
குரைில் நம்மிடம் வெெக்கூடியது. ெரியான வநரத்தில் நீங்கள் பெய்ய வவண்டிய ஒன்றை உங்களுக்கு 
உணர்த்தும் அந்த உள்ளுணர்றவ நீங்கள் கவனித்திருக்கிைரீ்களா? அந்த உள்ளுணர்வு உங்களுக்கு 
வதான்ைியும் அறதச் பெய்யாமல் விட்டுவிட்டு, ெின்னர், ”எனக்குள் வகட்ட அந்த உள்ளுணர்வின் குரறை 
நான் ஏன் அைட்ெியம் பெய்வதன்?” என்று உங்கறள நீங்கவள வகட்டுக்பகாண்டதுண்டா?  ெரியான 
ொறதயில் நம்றம வழிநடத்த  முயற்ெிக்கும் அந்த பதய்வகீெக்தியின் குரல் அல்ைவா அது?  
எங்களுறடய 12 வழிமுறைத் திட்டத்தின் உயர்ந்த விஷயம் என்னபவன்ைால், அது எங்களுக்கு மூன்று 
ஆன்மீக உெகரணங்கறளத் தருகிைது : 1) எங்கறளவிட வைிறம பொருந்திய ெக்தி எனும் கருத்து, 2) 
எங்களுக்குள் ஆழமாக இருக்கும் இந்த உண்றமயுடன் பதாடர்புபகாள்ள ெிரார்த்தறன 3) எங்களுக்குள் 
இருக்கும் ஒரு உயர்ந்த மனச்ொட்ெியின் வழிகாட்டுதறை கவனித்துக் வகட்க தியானம் என்ெறவதான் 
அறவ. 

மீனின் கபத:  இந்தக் கறத, தூங்கிக்பகாண்டு இருப்ெறதயும், விழித்துக்பகாண்டு இருப்ெறதயும் 

ஒப்ெிட்டுப்ொர்ப்ெதாக இருக்கும் ஒன்று.  இந்த கறத ெி. ெக் என்ெவரின் புத்தகமான “A New Pair of 

Glasses”-ல் ெக்கம் 111 உள்ள கறதறயத் தழுவிய ஒன்று.  இரண்டு மீன்கள் கடல் நீரின் நடுவில் 
அறெயாமல் நின்றுபகாண்டிருந்தன.  அப்வொது மூன்ைாவதாக ஒரு மீன் அந்த மீன்களிடம் நீந்திவந்து, 
“வதாழர்கவள, தண்ணரீ் மிகவும் நன்ைாக இருக்கிைதல்ைவா?” என்று வகட்டுவிட்டு அகன்ைது.  இரண்டில் 
ஒன்று, மற்பைாரு மீனிடம், “தண்ணரீ் என்ைால் என்ன?” என்று வகட்டது.  அந்த மீனும், “எனக்குத் 
பதரியாது, அப்ெடி ஒன்றை நான் வகள்விப்ெட்டவத இல்றை” என்று கூை, முதல் மீன், “ெரி, வா, வொய் 
வதடைாம்” என்ைது.  ெிைகு, அந்த இரண்டு மீன்களும் ஏழு கடலுக்கும் பென்று வழியில் ொர்த்த 
எல்வைாரிடமும் ”தண்ணரீ் என்ைால் என்ன என்ெது உங்களுக்குத் பதரியுமா?” என்று விொரித்தன. 
கிறடத்த ெதில் எல்ைாம், “நான் வகள்விப்ெட்டவத இல்றைவய.  அப்ெடி என்ைால் என்ன?” என்றுதான் 
இருந்தது.  ஏன் அந்த மீன்களுக்கு தண்ணரீ் என்ைால் என்ன என்று பதரியவில்றை. அதில்தாவன அறவ 
நீந்துகின்ைன. அவற்றை சுற்ைிலும் தண்ணரீ்தான் உள்ளது.  ஆனால், அதுெற்ைிய விழிப்புணர்வு 
அறவகளுக்கு இல்றை.  இந்த ஒப்புறம நமது இரண்டாவது வழிமுறைக்குப் பொருந்தும்: எங்கறளவிட 
வைிறம பொருந்திய ெக்தி எங்களுக்கு மனத்பதளிறவ அளிக்கக்கூடும் என்ை நம்ெிக்றகக்கு வந்வதாம்.  
ெிகிச்றெ பெைாத அடிறமவெப்ெட்டவர்கள், கழிப்ெறைறய ெயன்ெடுத்தும் ெயிற்ெி பெற்ை குரங்குகறளப் 
வொைவவ இந்த அறைகளுக்குள் வருகிைார்கள். அவர்கள் ொப்ெிடுகிைார்கள், மைம் கழிக்கிைார்கள், 
உடலுைவில் ஈடுெடுகிைார்கள் – அவர்கள் பெய்யக்கூடியறவ இறவ தான்.  ஊர்வனவற்ைிற்கு இருக்கும் 
மூறளயுடன் தான் அவர்கள் வாழ்கிைார்கள் – அவர்களது அடிப்ெறட ஆறெகறள, ஓடிஒளிந்வதா, 
ெண்றடயிட்வடா பெற்று உண்டு வாழ்கிைார்கள்.  வமைான ெக்தி ஒன்று இருப்ெறதப் ெற்ைிய 
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விழிப்புணர்வு அவர்களுக்கு இல்றை.  தண்ணரீ் என்ைால் என்ன என்று பதரியாத மீன்கறளப் வொை, 
ெிகிச்றெ பெைாத பெரும்ொைான அடிறமகள், மகிழ்ச்ெிறயத் வதடிப்வொவதாக நிறனத்து, அவர்களது 
விருப்ெங்கறள துரத்திச் பெல்கிைார்கள்.  அப்ெடிச் பெல்வது அவர்கறள இன்ெம்தான் ெிைந்தது என்று 
வாழத்தூண்டுகிைது அல்ைது நிறைறமறய வமாெமாக்கி அடிறமவெப்ெட்டவராக ஆக்கிவிடுகிைது. 
பெரும்ொைான ெிகிச்றெ பெைாத அடிறமகள் சுயநிறனவு இல்ைாதவர்களாகவும், 
திைறமயற்ைவர்களாகவும், ஆழ்ந்த உண்றமறய அைியாதவர்களாகவும் இருக்கிைார்கள்.  தடுமாைச் 
பெய்யும் எந்த சூழ்நிறைறயயும் ெிரச்ெறனறயயும் தீர்க்க உதவக்கூடிய ஆைாவது அைிவான 
உள்ளுணர்வு ெற்ைிய விழிப்புணர்வு இல்ைாதவர்களாக இருக்கிைார்கள்.  ென்னிபரண்டு வழிமுறைத் 
திட்டத்தின் ெிைப்பு அம்ெம் என்னபவன்ைால், அது நம்றம விழித்பதழச் பெய்கிைது.  ெிந்தறனயுடன் 
கூடிய வாழ்க்றகறய, உயர்ந்த நிறை மனொட்ெி அதாவது, இறை உணர்வுடன் கூடிய வாழ்க்றகயாக 
மாற்ைித் தருகிைது.   அப்வொது அவனால், குடிக்கவும், வொறதப் பொருட்கள் எடுத்துக்பகாள்ளவும் 
இருக்கும் வவட்றகறய கட்டுப்ெடுத்தவும், எண்ணச் சுழற்ெியில் ெிக்காமல் இருக்கவும் உதவக்கூடிய ஒரு 
ெக்தியிடம் பதாடர்பு பகாள்ள முடிகிைது.  இறைவனுக்கும், ெக மனிதர்களுக்கும் தன்னால் இயன்ைவறர 
வெறவ பெய்வது என்ை புதிய வநாக்கத்வதாடு வாழ்வதன்மூைம் அவனால் இந்த பதாடர்றெ ஏற்ெடுத்த 
முடிகிைது.  

நாயின் கபத:  வமைான ெக்தி பெயல்ெடுவதற்கு ொட்ெியாக இந்தக் கறத இருக்கிைது.  படக்ஸ்ொஸ் 

மாகாணத்தில், ஏ.ஏ.வில் ஆதரவாளராக இருந்த மார்க் ஹூஸ்டன் என்ெவர் தன்னுறடய 63-வது வயதில், 
2010, ெிப்ரவரி மாதம் 9ஆம் வததி காைமானார். ஒரு மனிதன் தன்னுறடய நண்ெருடன் வாத்துக்கறள 
வவட்றடயாடச் பென்ை கறதறய அவர் எப்வொதும் பொல்வார். அந்த மனிதன் வவட்றடக்குச் 
பெல்லும்வொது தன்னுறடய நாறயயும் கூட்டிச் பென்ைான்.  ஒவ்பவாருமுறை அவன் ஒரு வாத்றத 
சுட்டுக்பகான்ை வொதும், அவனுறடய நாய், தண்ணரீுக்கு வமல் நடந்து பென்று, அந்த வாத்றத வாயில் 
கவ்விக்பகாண்டு வந்தது. இறதப் ொர்த்த அவனுறடய நண்ென் ஒன்றும் வெொமல் இருந்தான்.  மீண்டும் 
மீண்டும் இதுவொல் நடந்தவொது, அந்த மனிதன் தன் நண்ெனிடம், “என்னுறடய நாயிடம் ஏவதா தப்ொக 
இருப்ெதுவொல் வதான்றுகிைதல்ைவா?” எனக் வகட்க, அவனும், தண்ணரீுக்கு வமல் அந்த நாய் நடக்கும் 
அதிெயத்றத கவனிக்கத் தவைியவனாய் “ஆமாம், உன்னுறடய நாய்க்கு நீந்தத் பதரியவில்றை” என்று 
பொன்னான். தாங்கள் வொறதக்கு வெப்ெட்டவர்கள் (அடிறமகள்) என்று ஒப்புக்பகாள்ளும், தங்களது 
அடிறமத்தனத்தின்மீது ெக்தியற்ைவர்களாக ஒரு காைத்தில் இருந்து, இப்வொது குடிக்கவவா, வொறதப் 
பொருட்கள் எடுக்கவவா, எண்ண சுழற்ெியில் ெிக்கவவா எழும் எண்ணங்களிைிருந்து தங்கறள ெை 
வருடங்களாக கட்டுப்ெடுத்திக்பகாண்டிருக்கும் மனிதர்கறள இந்த அறைகளில் ொர்ப்ெதுதான் 
தண்ணரீின்மீது நாய் நடப்ெது வொலுள்ள அதிெயம் ஆகும்.  தங்களால் பெய்துபகாள்ள முடியாதறத 
இறைவன் அவர்களுக்கு பெய்கிைார் என்ெதற்கு இந்த அறைகளில் இருக்கும் மற்ைவர்கள்தான் ொட்ெி.  
இப்ெடியாக, வநர்றமயாக ெிந்திக்கும் திைறமவயாடு கூட, எங்களுக்குள்வளவய விடாமுயற்ெியுடன் 
வதடுவதன்மூைம் ஒரு வமைான ெக்திறய நாங்கள் நம்ெத்பதாடங்குகிவைாம்.    

பமக்பகல் ஏஞ்சபலாவின் கபத :  ெிஸ்றடன் ொப்ெைின் கூறரயின் ஒரு ெகுதியில் இருக்கும், 

இத்தாைிறயச் வெர்ந்த றமக்வகல் ஏஞ்ெவைா டி பைாவடாவிக்வகா புவவானவராட்டி ெிவமானியின் 
ஓவியமான ”தி க்ரிவயஷன் ஆஃப் ஆதாம்”  1508-1512 காை கட்டத்தில் வறரயப்ெட்டது.  இந்த ஓவியம், 
மனித இனத்றத உருவாக்கும் பொருட்டு இறைவன், ஆதாறம அணுக முயற்ெிப்ெதாக இருக்கிைது.  
இறைவனின் றக மற்றும் விரல் ஆதாறமத் பதாட அதிக முயற்ெியுடன் நீண்டிருப்ெறதயும், ஆதாம் 
பூமியில், ொய்ந்து உட்கார்ந்து, தனது மணிக்கட்டு மற்றும் விரல்கறள தளர்வாக நீட்டி இறைவறனத்  
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பதாட முயல்வதுவொல் அந்த ஓவியம் உள்ளது.  இறைெக்திவயாடு பதாடர்பு பகாள்ளும் முயற்ெியில், 
மனித இனம் காட்டும் வொம்ெல்தனத்றத பவளிப்ெடுத்தும் விதமாக றமக்வகல் ஏஞ்ெவைாவின் உடல் 
பமாழி இருப்ெதாக ஒரு ெிைர் கூைைாம்.  அபமரிக்க மனநை மருத்துவரும், எழுத்தாளருமான எம். 

ஸ்காட் பெக், M.D. (1936 - 2005) (The Road Less Traveled)  என்ெவர் உண்றமயான ொவத்தின் 

அறடயாளம்தான் வொம்ெல்தனம் (Peck M. Scott. 1978:272) என்று கூறுகிைார். மனிதர்களாகிய நாம், 

இறைவனிடம் உள்ளார்ந்த பதாடர்பு றவத்துக்பகாள்ள முயற்ெி பெய்வதற்கு வொம்ெல்தனத்துடன் 
இருக்கிவைாம்.  இருந்தாலும், அந்த ஓவியத்றத கூர்ந்து ொர்த்தால், இறைவனின் விரலுக்கும் ஆதாமின் 
விரலுக்கும் இறடவய இருக்கும் தூரம் ஒரு அங்குைம் மட்டும்தான். இது அந்த இறைெக்தி பவகு 
அருகில்தான் இருக்கிைது என்ெறதவய உணர்த்துகிைது.  ” பெயலுடன் கூடிய நம்ெிக்றகத்” திட்டம் 
என்றும், ”பெயல்ெடும்” திட்டம் என்றும் பொல்ைக்கூடிய, இந்தென்னிபரண்டு வழிமுறை திட்டத்தின் 
உதவியுடன் அடிறம வெப்ெட்ட ஒருவர் இறைவறனத் பதாட முடியும், இறைெக்தியுடன் உள்ளார்ந்த 
பதாடர்றெ ஏற்ெடுத்திக்பகாள்ளவும் முடியும்.   
 

மதபபாதகரின் கபத:  ஒரு மதவொதகர் இருபுைமும் உட்காருவதற்கான பெஞ்சுகள் நிறைந்த 

வதவாையத்திற்குள் பென்று பகாண்டிருக்றகயில் அங்கிருந்த ஒரு பெஞ்ெின் ஒரு முறனயில் கணவனும் 
மறு முறனயில் மறனவியும், அவர்களுக்கிறடவய வரிறெயாக நிறைய குழந்றதகள் 
உட்கார்ந்திருப்ெறதயும் ொர்த்தார்.  கணவனிடம், ”இவர்கள் உன்னுறடய குழந்றதகளா?” என்று வகட்டார். 
“அப்ெடித்தான் நான் நிறனக்கிவைன்” என்று அவன் ெதிைளித்தான்.  ெிைகு அவர் மறனவியிடம்  ”இவர்கள் 
உன்னுறடய குழந்றதகளா?” என்று வகட்டார். மறனவி, “என்னுறடயறவதான் என்று எனக்குத் பதரியும்” 

என்று பொன்னாள். இரண்டிற்கும் வவறுொடு உள்ளதா?  கண்டிப்ொக உள்ளது. மரபணு ெரிவொதறன 
எதுவும் பெய்யாதவொது, கணவனின் நம்ெிக்றக மட்டுவம அந்த குழந்றதகள் அவனுறடயறவ என்ெறத 
உறுதிபெய்கின்ைது.  மறனவி அவர்கறள தன் கருவில் சுமந்து பெற்பைடுத்ததால், அவர்கள் தன் 
குழந்றதகள்தான் என்று உறுதியாக அவளால் பொல்ை முடிகிைது.  இந்த மதவொதகரின் கறத, 
இரண்டாம் வழிமுறையில் பொல்ைப்ெட்டுள்ள  பெயல்ெடக்கூடிய வமைான ெக்தி ஒன்று உள்ளது என்று 
நம்புவதற்கும், ஆழ்ந்த, ஆன்மீக குணப்ெட்டியல் எடுத்து, ஐந்தாவது வழிமுறைறய முடித்தெின் 
கிறடக்கும் வநரடி அனுெவத்திற்கும் உள்ள வவறுொட்றட விளக்குகிைது.    
 

விமானக் கபத:  காற்றுக் பகாந்தளிப்பு மற்றும் வவறு ெிை காரணங்களால்  விமானப் ெயணத்தின் 90 

ெதவிகித வநரம், விமானம் அதன் ொறதயில் இருப்ெதில்றை என்ெது உங்களுக்குத் பதரியுமா? அப்ெடி 
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இருப்ெினும், ெை விமானங்கள் ெரியான இைக்றக ெரியான வநர்த்தில் வந்தறடகின்ைன.  இது எப்ெடி 
ொத்தியமாகிைது பதரியுமா? மிகவும் எளிதான ஒரு நிகழ்வுதான் இது  விமானத்தின் றெைட்டும், இறண 
றெைட்டும் தங்களுக்குள் அதுெற்ைி வெெிக்பகாண்வட இருக்கின்ைனர். தறரக் கட்டுப்ெட்டு நிறையத்துடன் 
பதாடர்ந்து பதாடர்புபகாண்டு, விமானம் அவர்களது இைக்றக வநாக்கிச் பெல்கிைதா என்று 
ெரிொர்த்துக்பகாள்கின்ைனர்.  விமானத்திற்குள் இருக்கும் வழிகாட்டியின் உதவியுடன் பெல்லும் 
ொறதறய ெரிபெய்துபகாண்வட அவர்களது இைக்றக ெரியான வநரத்தில் பென்று அறடகின்ைனர்.  
”உன்றனவய ெிறதத்துக்பகாள்வதற்கு முன் உன்றன ெரிொர்த்துக்பகாள்”  என்ெதுதான் ெத்தாவது 
வழிமுறையின் கருத்து ஒப்புறம ஆகும். என்னுறடய நாறள நான் மூன்ைாவது வழிமுறைக்கான 
ெிரார்த்தறன மற்றும் தியானத்துடன் பதாடங்குகிவைன்.  இந்த தினத்தில் என் வாழ்க்றகயின் எல்ைா 
அம்ெங்களிலும் – அதாவது, குடும்ெம், வவறை, குணமறடய உதவும் அறைகள் மற்றும் பொது இடங்கள் 
அறனத்திலும், இறைவனின் ெித்தத்றத நிறைவவற்ை முடிவு பெய்கிவைன்.  இறைவன் எனக்கு 
றவத்திருக்கும் இன்றைக்கான வவறைறய நான் நிறைவவற்றும்வொது, என்னுறடய வநாக்கங்களின் 
மீதும், நடந்றதயின் மீதும் கவனத்துடன் இருக்கிவைன்.  இறைவனின் ெித்தப்ெடிதான் நான் பெய்கிவைனா? 
என்று என்றனவய நான் வகட்டுக்பகாள்கிவைன்.  வாழ்க்றகக்கு என்னாைான ெங்றக நான் அளிக்கிவைனா 
அல்ைது 90 ெதவிகித வநரம் என்றனப் ெற்ைி மட்டுவம ெிந்திக்கிவைனா? நான் தடம் மாைிச் பெல்லும்வொது, 
ெிரார்த்தறன, தியானம், குணப்ெட்டியல் தயாரித்தல், என்னுறடய குறைகறளப் ெற்ைி மற்பைாரு நெரிடம் 
வெசுதல், வதறவப்ெட்டவொது ெரிகாரம் பெய்தல், இன்னமும் கஷ்டப்ெட்டுக்பகாண்டிருப்ெவர்களுக்கு 
பெய்திறய எடுத்துச் பெல்லுதல் வொன்ைறவகளின் மூைம் என்றனவய நான் ெரிபெய்து பகாள்கிவைன். 
அறரகுறை அணுகுமுறையாக இல்ைாமல், விடாமுயற்ெியுடன் எனது வவறைகறள நம்ெிக்றகயுடன் 
நான் பெய்தவொபதல்ைாம் என்னுறடய நாள் இறைவனுடன் இணக்கமான ஒன்ைாகவவ முடிகிைது. 
ஏழாவது வழிமுறைக்கான ெிரார்த்தறன மற்றும் தியானத்துடன் நான் ெடுக்கச் பெல்லும்வொது, 
என்னுறடய வமைான ெக்தி எனக்காக வவறை பெய்கிைார், அதனால்தான் என்னால் குடிக்கும் / வொறதப் 
பொருட்கள் எடுக்கும் / எண்ணச் சுழற்ெியில் ெிக்கும் எனது ஆறெறய கட்டுப்ெடுத்த முடிகிைது என்று 
புரிந்துபகாள்ள முடிகிைது, அறமதியாக தூங்கவும் முடிகிைது. 
 

நட்சத்திர மீனின் கபத: குணமறடந்திருந்ததாலும், மற்ைவர்களுக்கு உதவும் ெக்தி 

பகாடுக்கப்ெட்டிருந்ததாலும், கஷ்டப்ெட்டுக் பகாண்டிருக்கும் எல்ைா அடிறமகறளயும் காப்ொற்ைிவிட 
முடியும் என்ெது இயைாத ஒன்று.  ஒவ்பவாரு நாளும் ஆயிரக்கணக்கில் மக்கள் தன்றன மைந்து அடிறம 
வெப்ெடுகிைார்கள்.  எங்களுக்கு கிறடத்த இந்த அனுெவத்றதப் பெறும் வாய்ப்பு மற்ைவர்களுக்கும் 
கிறடத்தால் ெைர் குணமறடயைாம்.  அப்ெடியானால், எங்களுக்கு முற்ைிலும் இைவெமாகக் கிறடத்த 

ஒன்றை நாம் எப்ெடி மற்ைவர்களிடம் எடுத்துச் பெல்வது? (ஆ.அ. ெக்கம் 28).  நட்ெத்திர மீனின் கறத 

இதற்கான ெதிறைத் தருகிைது. அறைகள் குறைவாக இருந்த வநரத்தில் இரண்டு நண்ெர்கள் கடற்கறர 
ஓரமாக நடந்து பென்று பகாண்டிருந்தனர். அன்று பவப்ெம் அதிகமாக இருந்தது.  மணற்ெரப்ெில், ெை 
நட்ெத்திர மீன்கள் சூரியனின் பவப்ெம் தாங்காமல், தவித்து இைந்து பகாண்டிருந்தன.  நண்ெர்களுள் 
ஒருவன், குனிந்து ஒவ்பவாரு நட்ெத்திர மீனாக எடுத்து கடலுக்குள் வெீி எைிந்தான்.  மற்பைாருவன் 
அவனிடம், “நீ என்ன பெய்கிைாய்?” என வகட்க, அவன், “நான் நட்ெத்திர மீறன காப்ொற்றுகிவைன்” என்று 
பொன்னான்.  அதற்கு அவன், “நட்ெத்திர மீறன காப்ொற்றுகிைாயா? உன்றனச் சுற்றுலும் ொர், எத்தறன 
மீன்கள் இைந்து கிடக்கின்ைன, இன்னும் எத்தறனவயா மீன்கள் பவப்ெம் தாங்காமல் இைக்கப் வொகின்ைன.  
நீ அவற்றை காப்ொற்றுவதால் ஒரு வித்தியாெமும் ஏற்ெடப்வொவதில்றை.  ெிைகு, நீ என் 
கஷ்டப்ெடுகிைாய்? என்று வகட்டான்.  அதற்கு அவனின் நண்ென், ஒரு மீறன றகயில் எடுத்துக்பகாண்வட, 
“நீ ெரியாகத்தான் பொல்கிைாய். ஆனால், இந்த மீறனப் பொருத்தவறர அது வித்தியாெத்றத ஏற்ெடுத்தும்” 
என்று பொல்ைியெடி அறத கடலுள் வெீினான்.  நம்மால் அத்தறன அடிறமகறளயும் காப்ொற்ை 
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முடியாது, ஆனால், நமது குணமறடந்த கறதகறள புதிதாக வரும் ஒருவரிடம் ெகிர்ந்துபகாண்டு 
அவருக்குள் நம்ெிக்றகறய ஏற்ெடுத்துவதன்மூைம் நம்மால் ஒரு வித்தியாெத்றத ஏற்ெடுத்த முடியும்.  
அப்ெடி அவருக்குள் நம்ெிக்றகறய ஏற்ெடுத்தினால், ஒரு பநரத்தில் ஒரு பபாபத வசப்பட்டவர் என்ை 
அடிப்ெறடயில், அவருக்கு ென்னிபரண்டு வழிமுறைத் திட்டத்தின் அற்புதங்கள் கிறடக்கச் பெய்யைாம்.   
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